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Abstrakt

Nazev: Play and stay 10s systém

Diplomova prace Play and stay 10s se zabyva kompilaci dostupné literatury zabyvajici
se tréninkem déti v tenise do 10 let. Tento systém je aplikovatelny 1 na starSi déti
zaCateCniky nebo dospélé zacateCniky. Cilem prace je zanalyzovat tento systém
preferovany ITF a pfiblizit ho ¢eskym trenérim i zdjemctim o metodiku tenisu pro tuto
veékovou kategorii. Problémem v této kategorii je fakt, ze velika ¢ast sportoveti ma i jiné
sportovni vyziti nez tenis. Odliv sportovci ztohoto sportu je pfevazné zplsoben
direktivnim korektivnim zptisobem vyuky, ktery déti nebavi, a proto jak se mnoho lidi
domniva, ptechazi na kolektivni a vice zabavné sporty, kde je od zacatku moznost hry
samotné. Heslem tohoto systému je ,,Podavej, hraj, pocitej. Systém play and stay 10s
zpusobil celosvétovy vzestup a popularitu z fad déti i dospélych. Tenis vyucovany timto
zpusobem je atraktivngj$i a zdbavné;jsi.

Klicova slova: tenis, metodologie, trénink déti do 10 let, zabavna forma, stiedni dvorec



Abstract

Title: Play and stay 10s system

The thesis ,,Play and stay 10s system* follow up compilation of available literature
dealing with training of children under 10 years old. This system i salso applicable to
older children beginners or even adult beginners. The aim of the thesis is to analyze this
system prefered by ITF and subscribe it to Czech trainers and coaches or those who are
interested in tennis methodology for this age category. The problem in this category is
the fact that a large amount of athletes have other sport opportunities than tennis. The
outflow of athletes from this sport is caused by direct corrective form of teaching that
children do not like. And as many people think, it goes to collective and more
entertaining sports where the game itself is beginning from first lesson. The slogan of
tennis 10s is ,,Serve, rallye, score®. This system has caused worldwide rise and
popularity among children and adults. Tennis taught in this way is more attractive and

fun.

Key words: tennis, methodology, training of children under 10 years, fun form, midi

court
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Uvod

Tenis je sportovni hrou, kde se hraje pies sit'. Ziskava celosvétoveé na popularité kvuli
marketingu, reklamam, TV sledovanosti a dal§im faktordm. Jedna se o sport, ktery
mohou hrat dva nebo ¢tyfi hraci. Cilem hry je donutit hrace k chybé zahrat mic¢ do sité
¢1 do autu. Nebo sam ziskat vitézny bod takovym zplisobem, kterym soupei neni
schopen vratit mi¢ zpét do dvorce na opacnou stranu. Hra skon¢i dovrSenim dvou
vitéznych sad (na Grand slamech a Davis Cupu ziskanim ti vitéznych sad). Ctythra,
ktera se Cini velké oblib¢ zvlasté u starsi populace, je velmi oblibena pro svou zabavnost
hry u sité a Setrné€j$i a mensi naro¢nosti na kondi¢ni stranku. Tenis se muze hrat od
k cesté¢ za tenisovymi dovednostmi. Pokud chceme dité naucit a ptilakat ke sportu

obecné, je zapotiebi, aby si k nému vytvofilo kladny vztah uz v détstvi.

Téma vychovy neboli tréninku mladeze od téch nejmensich ma byt stézejni k dobrému
zakladu a vychozi situaci pro dalsi etapy tréninku. Zajimalo m¢ to po celou dobu mé
aktivni i trenérské ¢innosti. Play and Stay systém je systém, ktery byl vyvinut ITF v
zahrani¢i a vénuje se détem od raného détstvi az do deseti let. M4 své vlastni tenisové
podminky, rozdilné rakety i velikost dvorce oproti dospélym rozmériim. Play and Stay
je zédbavnou formou tréninku pro mladistvé, kde cilem je uz od prvnich hodin hrat tenis
a ne ,.drilovat a poslouchat korekci techniky. Cesky tenisovy svaz méa sviij vlastni
pfistup a kategorie Vtomto obdobi. Jejich ndzvy jsou minitenis a babytenis.
V kalendarnim veéku pokryva stejnou skupinu déti tzv. od 6 do 9 (10) let. Mym tkolem
bylo probadat a pfiblizit jinou formu metodiky neZ jsme v Cechach zvykli. Mnoho
faktorti bude spoleénych, a v$ak jsou zde i rozdily. V Cechach doposud nebyl jediny

workshop ohledné play and stay, a tak bych rad ptiblizil Ceskému Ctenati tento program.

Motivaci psani této prace byla problematika piistupu k détem ve veku 6-9 (10let).
V Ceské republice je metodika, ktera prebira ¢ast z mezinarodni tenisové federace (ITF)
a Gast, kterou si vytvofil sam Cesky tenisovy svaz (CTS). Cilem prace je pfiblizit

¢eskému hraci, trenérovi €i Siroké vetejnosti pristup k tréninku v tomto véku.
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1. Teoreticka vychodiska prace

1.1 Charakteristika vékové skupiny

Cilovéa kategorie v systému play and stay tennis 10s je v rozmezi od 5 do 10 let.
Vékovou kategorii lze charakterizovat jako piedskolni vek (3-6 let) a mladsi Skolni vék
(6-11 let).

PiedSkolni vek je typicky veék hry, kdy dité zacind experimentovat s pifedméty a s télem.
U ditéte se zvétSuje samostatnost, ale stale potfebuje vedeni. Déti si zvykaji na kolektiv

ve Skolce a na cizi autoritu. Rozsituje si slovni zasobu.

Z hlediska motoriky je dit¢ ve 3 letech schopné stfidat nohy pfi chlizi do schodi, jezdi
na tiikolce, dokéze navléct koralky na $ndrku. Dokaze spolupracovat pfi hite (asociativni
hra) Preferuje hry ukolové a socidlni- na maminku, listonoSe. Dité ve 4 letech umi
chodit po uzké kladince nizko nad zemi, seskoc€i z lavicky, dokaze stat na jedné noze.

V 5 letech jezdi na kolobé&zce, na kole. (Langmaier, Krej¢ifova 1998)

wewvr

dobu, kdy si uz kazdé zdravé dit¢ védomé uzivéa vlastni existence, ale nefesi zdsadni
zivotni konflikty. Toto obdobi probiha mezi 6. az 11. rokem a v podstaté se prekryva s
prvnim stupném zdkladni Skoly. Dité roste a zdokonaluje se v mnoha svych
schopnostech a dovednostech. A protoZe ve Skole travi mnoho hodin, jeho Zivot je nyni

zasadné ur€en prave 1 kontaktem s touto instituci.

Télesné¢ je dit€ po tvarové premeéné, ma dlouhé koncetiny. Stale neni dokoncena
osifikace kosti. Déti se v tomto obdobi spiSe precenuji. Dochazi k prestavbé psychické-
nastup do Skoly. Dité je zvidavé a rozviji poznavaci procesy. Zpocatku je dité zavislé na
autoritach (ucitelé, rodice). Pozdgji jsou k témto autoritdm vice krititi. Abstraktni
pojmy jsou pro né¢ méné pochopitelné, musi se vysvétlit na konkrétnich ptikladech.

Rozviji se slovni zdsoba 1 pamé&t.

Z hlediska motoriky se vyrazné zlepSuje jemna 1 hrubd motorika (dokoncuje se
osifikace kosti). Projevuje se to i ve zplisobu her-dit¢ ma rado hry, kde uplatiiuje své
znalosti (pexeso, mechanické hracky). Zacina projevovat zajem o sport a pohybové
aktivity. Hledi na fyzické predpoklady, co se tyCe pfijeti do kolektivu. Naptiklad nemaji
radi, kdyz se nékdo vychyluje z kolektivu- nékdo je pomaly, ma bryle apod. (Labusova,
2018)
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1.2 Specifika pro tenis

Zaklady biologického vyvoje jsou nezbytné pro lepsi pochopeni tykajiciho se jejich
vyvoje. Je kladen diraz na respektovani rustovych procesii. Na vSestranny pohybovy
zaklad, ale i koordina¢nich a kondi¢nich schopnosti a také vyrovnavani svalovych
dysbalanci. Jinymi slovy- pro Gspé$nou piipravu mladého hra¢e musi byt v prubé¢hu
jeho riistu respektovany biologické procesy. Tréninkova zaté¢z musi odpovidat véku.
Zatéz musi byt takova, aby dochazelo k poruseni vnitini homeostazy. Z toho vyplyvaji
koordina¢ni, metabolické a strukturdlni adaptace na organech, kardiovaskuldrnim
systému, skeletu apod. Tréninkové podnéty jsou rizné v kazdé kategorii. Je rozdilna u

muze a zeny. Stejné tak u déti nebo dospélych. (Grosser, Schonborn, 2008)

Pohybovym rozvojem se rozumi proces zmén fyzickych dispozic (télesnych vlastnosti a
schopnosti), ktery byl vyvoldn zasahem vnéjsiho prostiedi. Ve sportu jsou nejcastéji
uvadény tyto slozky motorického (biologického) rozvoje: rist, koordinac¢ni a kondi¢ni

schopnosti. (Grosser,2008)

Ristova faze ve fazi dospivani je ovlivnéna akceleraci nebo retardaci. Mize tedy
dochézet ke znacnému zpomaleni nebo zrychleni ristu, ktery ma vliv na vyvoj ditéte.

Musime rozliSovat vék kalendaini a biologicky.

Pohybovym aparatem se rozumi kosterni svalstvo. Svalova vldkna se dé€li na dva
rozdilné typy: rychle kontrahujici nebo-li fast twich vlakna (FT), ktera se dale déli na
FTO (rychle kontrahujici- oxida¢niho razu) a FTG (velmi rychle kontrahujici-
glykotického razu. Druha kategorie je pomalu kontrahujici svalstvo (ST- slow twitch
vlakna)

Procentudlné je 40% FTG, 20% FTO a 40% ST. Samoziejmé vSe zavisi na genetice
ditéte. Déti nejsou v tomto obdobi jesté zcela vyvinuté, proto by nemél byt v tomto
obdobi cilen¢ rozvijen vytrvalostni trénink. Jejich svalstvo neni na to pfipravené a
nedokaze dostate¢né odbouravat kyselinu mléénou ze svall. V tomto obdobi 5-10 let by

nem¢l byt ani systematicky kladen diiraz na objem svali.

Dle Grossera (2008) je podstatné rozvijet télesnou vykonnostni schopnost. Tim se
rozumi fyzické predpoklady, které umoziiuji zvladnout procesy objektivnich pozadavka
k trénovani. Konkrétn¢ to jsou koordina¢ni schopnosti, technika, sila, rychlost,
flexibilita a wvytrvalost (vydrz). Rozvoj vSak musi byt prizptisoben veéku ditéte.
V nasledujicim obrazku je patrné, jaky vliv maji jednotlivé faktory na rozvoj tenisty.

12



Obr. 1- Piehled tykajici se faktord komplexnosti hrace (Schonborn, 1999)

Je patrné, ze rozvoj koordinace ma dalekosahlé dusledky. Dosazeni technické

maximalni vykonnosti v tenise ovliviiuje pravé koordinace pohybu.
Co z toho plyne za zavéry?

Je patrné, Ze trénink koordinace pohybil je pro hrafe tenisu nezbytny pro jejich

vykonnostni vyvoj.
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1.3 Motorické schopnosti

1.3.1 Koordinace

Koordina¢ni schopnost je fizena centrdlnim nervovym systémem. Optimdlni trénink
probihd v takovém obdobi, kdy se mozek jesté nachazi ve vyvoji, a vSak jiz dosahl

takové zralosti pro provadéni ¢innosti.
Mezi koordina¢ni schopnosti fadime dle Schonborna (2008) :

e Optické vnimani

e Prostorova schopnost rozliSovani
e Casova schopnost rozliovani

e Schopnost rytmu

e Schopnost rovnovahy

e Sportovni schopnost reakce

e Pohybova frekvence
Podle Vagnera (2016) koordina¢ni schopnosti délime na:

e Schopnost reakce

e Schopnost spojovani pohybovych prvki
e Schopnost rovnovahy

e Schopnost orientace

e Schopnost diferenciace

e Schopnost piizpiisobovani

e Schopnost dodrzovat rytmus

e Schopnost pfestavby

Tato prace neni zaméfena jen na koordinacni schopnosti. Dalsi udaje lze nalézt
V literatuie napt. Kondi¢ni trénink pro tenis (Vagner, 2016), Zavodni tenis pro déti a
mladé hrace (Grosser, Schonborn, 2008) nebo Trénink koordinace v zavodnim tenise

(Zhénél, 2011).
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1.3.2 Rychlost

»Rychlosti ve sportu se rozumi vlastnost, jak docilit maximalni reakéni a pohybové
rychlosti prostfednictvim kognitivnich procest za urcitych danych podminek maximalni

sily, vile a funk¢nosti nervové-svalového systému® (Grosser/Renner, 2007, str. 14)

Silu dle Grossera (2008) Ize délit na:

e Reak¢ni rychlost
e Elementarni rychlost

e Komplexni rychlostni schopnost

Tréninky rychlosti a jejich rozvoj lIze najit v této literatuie Grosser, Kraft, Schonborn,

(Rychlostni trénink v tenise, 1998), Schonborn (Optimalni tenisovy trénink, 2006)
1.3.3 Sila

»Pojmem sila se rozumi schopnost nervové- svalového systému piekonavat svalovymi
stahy diky inervacnim a latkové vyménnym procesiim odpory (koncentricka prace),
pusobit proti nim (excentrickd prace), popiipade je udrzovat (statickd prace)* (Grosser a
kol. 2008, str. 40)
Silu Ize délit dle Grossera (2008) na:

e Maximalni sila

e VybusSna a reakéni

e Rychlostni sila

e Silova vytrvalost
V dané vékové skupiné neni rozvijena sila vysokymi objemy a zavaZzimi. Moznymi
prostiedky mohou byt: mic¢ové hry, judo, brusleni, Gpolové sporty apod.
Doporucenou literaturou pro rozvoj sily je napi. Dovalil, Peri¢ (Sportovni trénink,
2010), Grosser, Starischka, Zimmerman (Novy kondi¢ni trénink, 2008)
1.3.4 VVytrvalost
,Vytrvalost je schopnost, co mozna nejdéle psychicky a fyzicky odolavat zatézim
popfipad€ umét se po zatézich, co mozna nejrychleji zotavit.”“ (Schonborn, 2008)
Vytrvalost neni pro tenis vykonem urcujicim, nybrz jen dopliujicim. Rozvojem

vytrvalosti u tenisii se tedy tolik nezabyvame.
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1.3.5 Pohyblivost

Pohyblivost je amplitudou, kterd dosahuje vnitini a vnéjsi sily v krajni poloze kloubi.
Zavisi na smerech pohybil kloubt a na jejich elasticité. Cilem tréninku pohyblivosti je
optimalizace elasticity svalstva, rozvoj nutné sily, rozvinuti relativni pohyblivosti

kloubi a zlepSeni fizeni koordinacnich procest ve svalstvu (Grosser, Schonborn, 2008).

wrwe

pohyblivosti patete.
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2. Cile, ukoly a metodika prace

Tato diplomova prace je teoretické zpracovani tréninku déti do 10 let dle ITF
(International Tennis Federation). Jednd se o kompilaci odbornych publikaci
deskriptivné analytického charakteru. Prace je piinosem z hlediska pedagogického,

sociologického i filozofického.
2.1 Cile prace

Cilem prace je piinést prehledny a dostupny pfinos publikaci a ¢lankli zabyvajici se
metodikou tenisu do 10 let. Doporucovany pftistup ITF je Play and stay Tennis 10s.
Nejvétsim problémem pii tréninku déti v tomto veéku je fakt, Ze tenis je naro¢ny sport,
ktery se dfive ucil neustadlym opravovanim a napominanim, kdy se opravovala technika

udert, ale faktor hry se ztracel. Prace ma byt voditkem a alternativou tohoto pfistupu.

1. cil: rozsitit metodologické a pedagogické znalosti o vyuce tenisu dle ITF v Ceské

republice.

2. cil: rozsifit znalosti o pfistupu k trénovani, rozmérim raket, mict a dvorct dle

zavislosti na vyspélosti déti s aplikaci stfedniho dvorce.
2.2 Ukoly prace

Play and stay tennis 10s je program, ktery je jiz sepsan v manualu, ktery je dostupny
pouze Vv anglicting. V této praci jsem vybiral jak z tohoto manudlu, tak i z jiné dostupné

literatury a Casopisu tykajici se pravé metodikou a pedagogikou déti v tenise do 10 let.

Prvnim krokem bylo vyhledat dostupné zdroje informaci tykajici se této problematiky.
Informace jsou pifevazné brany z Casopisu vydavaného ITF (Mezindrodni tenisova
federace). Jiné relevantni zdroje informaci jsou zkniZnich publikaci nebo online

dostupnych webovych zdroji.

Druhym krokem bylo pfecist relevantni publikace a najit informace, které by byly

vhodné pro toto téma. VétSina zdroji je zahrani¢niho vydani, proto bylo nezbytné

A4

informace jsem si poznamenaval do textového procesoru a teprve pozdéji jsem se

rozhodoval, které informace pouziji a které ne.
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Jednotlivé informace jsem musel utfidit do souvislého textu, ktery by daval smysl. Jinak
by prace byla jen souborem c¢lankii a knih. Zafazeni a vytvofeni kapitol bylo peclivé

vybrano.

Vsechny publikace davaji dohromady stru¢ny ptehled, ktery je uceleny a piinosny
Siroké Skale uzivatell a zdjemcti. V dile nejsou uvedeny konkrétni tréninky navrhované
ITF. Tato prace nemuze naplnit vSechny informace. Tréninkové jednotky doporu¢ovany
a publikovany ITF jsou dostupné online na jejich oficidlnich strankach nebo v Casopise

ITF Coaching and Science Sport Review.
2.3 Metodika prace

Tento empiricky vyzkum doSel k poznatkiim pomoci systematické analyzy dat
metodologickym zptsobem. Jedna se o literarni reSerSi. Vymezeni problému je o
tréninku déti do 10 let v tenise. Problém v soudasné dob& v Ceské metodice a soutézich
je nezafazeni stiedniho dvorce a pfistupu k tréninku. Prace je origindlni a pfinosem
z divodu neprobadanosti tohoto systému v Ceské republice. Myslenky jsou piejaté
Z ITF a ptednich vyvojaia tohoto systému. MySlenky a metodika mize byt snadno

aplikovatelna na ¢eské podminky.

Vyzkum je zalozeny na konceptu teoretického podchyceni fungovani programu. Jedna
se 0 popisny vyzkum. Prace udava podrobnosti o situaci v Cechach a ve svété. Tato
studie popisuje vyhody programu play and stay tennis 10s. Poukazuje na to, kdo a kde
tento program provozuje a jakym zpusobem se trénuje. Jednotlivé kapitoly obsahuji
terénni pozorovani i ptipadové studie ptejaté z publikaci.

V popisné studii popisuji zvoleny fenomén a zaroven i dokumentuji jeho vlastnosti a
vyvoj.

Tato diplomova prace vede K poznani, které prispiva k lepSimu porozuméni pfistupu
k vyuce tenisu do 10 let. Umoziuje zlepseni vyuky tenisu v Cechach. Predpoklada se

zakomponovani do CTS a vyuky V trenérskych tenisovych licencich.
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3. Tenis v Ceské republice

Tenis v Ceské republice ma modifikované rozméry dvorcii, raket i mi¢t. Kategorie
minitenis a babytenis jsou urCeny pro déti do 9 let. Od 10 let déti jiz hraji v kategorii
mladsi zaci/zakyné.

3.1 Minitenis

Minitenis je urfen pro hrace od ve€ku 6-7 let (hrat mohou i mladsi). Hraje se pies
tenisovou sit” (cca85 cm) s mekkymi miéi se zkracenymi raketami (doporucena délka
56-62 cm). Pravidla jsou modifikovana pro tuto v€kovou kategorii. Minitenis je

zaméten na rozvoj vSech hernich dovednosti v tenise.

Pti spravném metodickém postupu je pro déti nenaro¢ny a pritom zédbavny. Vyuzivaji se
mekké mice, které jsou adekvatni k détské vysce. DéEti se uci zakladni udery, pfi kterych
se dbad na pfesnost a umisténi. Neprosazuje se technika. Hrac¢i hraji soutéze o body
prostiednictvim cviénych zapast. Zapasy v minitenise se hraji do deseti bodii. Ve hie o

body hraji mezi sebou chlapci i divky dohromady.

Vékova kategorie je vymezena 6-7 let a mladsi. Hraje se na dvorci pro Minitenis viz
obr. 2

Minikurt 1 Minikurt 2

Cary pro
podani a

Obr. 2- Dvorec pro Minitenis (zdroj CTS, 2018)

Hraje se na jednu nebo dvé vitézné sady do deseti bodl (jednoduché pocitani) - za stavu

9:9 rozhodujici bod.
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Podani pouze jedno zespodu, jako forhend (v ptipad¢ doteku sité se podani opakuje).
Nadhozeny mi¢ pro podani je mozno nechat dopadnout za zadni ¢arou Minidvorce.

Podava se do pole ohrani¢eného ¢arou pro podani.

Pfi uvedeni mic¢e do hry musi stat podéavajici za zadni ¢arou a pfijimajici za ¢arou pro

podéani.

Podavajici hrac se urci losem (stejné jako u normalniho tenisu). Déle podava vzdy ten,

kdo prohral posledni bod.

Je mozno hrat na jeden dopad nebo bez dopadu (volej). Podani se musi nechat
dopadnout. (CTS)

Rozméry sité jsou ptiblizné 580 x 85 cm. Nejlepsi je sit’ s hlinikovou konstrukei, kterou
unesou dv¢ Sestileté déti. Samoziejmé je mozné vyrobit dva pienosné stojany a na né
zavesit jakoukoli sit’. Vyhodou jsou minimalni néklady, nevyhodou slozita manipulace.
Mice pro Minitenis jsou vétsi a lehéi neZ normalni mi¢e (maji Eervené oznaéeni). V.CR
se bohuzel pro Minitenis pouzivaji mice s oranzovym oznacenim, které jsou podle ITF
urCeny pro hru na stfednim dvorci (viz obr. 3) Naptiklad V TC Brno trénuji se
spravnymi mici zacinajici minitenisté. DéEti, které hraji turnaje a soutéZe druzstev musi

bohuzel trénovat s mici pro stiedni dvorce.

Obr. 3- Stiedni dvorec se snizenou siti na 80 cm (TC Brno, 2018)

Historicky prvni Minitenisovy turnaj v CR uspotadal 19. 6. 2004 tenisovy klub TC
Brno. (TC Brno, CTS)
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3.2 Stiedni dvorec

V CR se na stfedni dvorec oficialné nehraje. Vyjimkou jsou nékteré turnaje, oficialng
7adn4 kategorie turnaji na stiednim dvorci v CTS neni. Hraje se miéi, které se v CR
pouzivaji pro kategorii Minitenis. Podle mezinarodni tenisové federace ITF se jedna o

mice pro stiedni dvorec. Oficialni mice pro Minitenis jsou vétsi a lehéi. (viz obr 4).

Obr. 4- Druhy miét pro déti. Cervené pro Minitenis, oranzové pro stfedni dvorec a

zelené pro cely dvorec. (TC Brno, 2018)

Piechod z Minidvorce na velky dvorec je pfili§ skokovy. Déti, které nehraly minitenis
na ,,Spickové trovni® hru na velkém dvorci s ,,babytenisovymi® mi¢i vibec nezvladaji.
Nejsou schopny hrat spolu navzajem a nemohou hrat zapasy. Tréninky zacinajicich
babytenistli tedy vétSinou probihaji tak, Ze mice détem nahrava trenér a ty je z
nepiirozen¢ velké vzdalenosti odpaluji ,,n¢kam na druhou stranu“. Velmi malo klubi
propaguje tento stfedni dvorec. Mezi kluby, které ho propaguji, patii napiiklad TC Brno
nebo L. CLTK

Pravidla jsou podobna jako pro babytenis. Na stfednim dvorci je mozné hrat i ¢tythru.

Do systému CTS by mél byt zatlenén tento mezistupeit a méla by probéhnout osvéta

v Cechach o vyznamu tohoto mezistupng.
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3.3 Babytenis

Vekova kategorie je v rozmezi 8 az 9 let. Hraje se na standardnim tenisovém dvorci.
(rozméry viz pravidla tenisu). Pouzivaji se specialni mie na Babytenis (zelené

oznaceni) a rakety primérnych délek 64-67 cm.

Utkéni jsou oproti normalnimu tenisu vzdy zkrdcena. Zplsob zkraceni musi byt dan

vzdy pted zahajenim soutéze nebo turnaje.
Zapas je mozno zkratit nasledujicimi zplisoby:

e Zapas se hraje na jednu standardni sadu, pro kterou plati pravidla tenisu.

e Zapas se hraje na dvé zkracené sady do Ctyf her, za stavu 3:3 se hraje tie-break
sada nebo rozhodujici hra. Za nerozhodného stavu na sady rozhoduje super tie-
break sada.

e Tteti moZnosti je, Ze zapas se hraje na jednu zkracenou sadu popsanou vyse.
Tento plsob je vhodny napf. pii zapasech ve skupindch, na turnaji jednotlivet s

velkym poctem ucastnikd.
(zdroj TC Brno)
4. Uvod do play and stay tennis 10s

Dave Miley (2007) vroce 2002 a jeho pracovni tym zacal pracovat na vytvofeni
programu, ktery je vhodny k soutéZeni od détstvi. Klicova slova pfi vytvareni programu

byla:

e Tenis musi byt jednoduchy.

e Zacinajici hra¢i by méli podavat, hrat a pocitat od prvni hodiny.

e Tenisové soutéZeni musi byt zdbavné.

e Tenis je pro vSechny a vSichni hraci by méli mit Zebticek k lepSimu nalezeni

podobnych hraci na stejné Grovni.

V roce 2007 ITF oficidln¢ ptredstavilo play and stay na oficialnim kazdoro¢nim mitinku
v Tunisku v jeho hlavnim mésté Tunisu. Heslo play and stay kampané je ,,podavat, hrat,
po¢itat“. Ukolem bylo tenis pfedstavit zabavnou formou pro mladsi kategorie za pomoci
pomalejSich mi¢l a menSich raket a dvorcti. Mimo jiné se kladné¢ k této kampani
vyjadfili pfedni svétovi hraci a trenéfi jako je Roger Federer nebo Justin Henin nebo

Nick Bolletieri.
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Cituji tyto protagonisty play and stay. Roger Federer:* Vyrostl jsem s pomalej$imi mici,
a mohl jsem lehce $vihat s raketou a mice nelétaly vSude. Justine Henin: “Myslim si,
pokud nejste vysoci a silni, je skv€lé mit mékké mice a malé rakety... Je to cesta, jak
jsem se naucila hrat tenis.“ Nick Bolletieri: ,,Kdyz Cervené a oranzové mice byly
predstaveny tenisovému svétu, ekl jsem: Co to d€late? Dnes tento rychly start nade

mnou vyhral a nad celou IMG Bolletieriho akademii.” (ITF, play and stay)

Béhem tohoto vyvoje se do programu zapojily rtizné tenisové federace z celého svéta.

Do programu se zapojily USA, Velka Britanie, Belgie, Francie a dalsi staty.
4.1 Velka Britanie

Britsky tenisovy svaz (LTA) piedstavil v roce 2002 program Ariel Mini Tenis. Byl
zaméten na déti do 7 let na zkrdceném dvorci. Hraci 7-8 let postoupili na velky dvorec a
nemohli se srovnat s velkym dvorcem, rychlosti apod. Nasledkem bylo vzdavani a
nepokrac¢ovani v hrani. Nasledné vytvotila 3 Grovné, které se shoduji s play and stay.
Mini tenis udé€luje akreditace tenisovym klubiim jako zaruku kvality. V roce 2007 ji
m¢elo ptes 850 klubt. (Sandi Procter 2007)

Martens, Vylder (2007) Martens je vedouci technické podpory LTA (Britsky tenisovy
svaz). Domniva se, ze prili§ Casto si lidé mysleli, ze netlakované mice jsou vhodné jen
pro méné talentované hrace a jako alternativa pro rekreacni hrae. Tvrdi, Ze jsou
ptesvédceni (LTA), Ze pouzivani pomalejSich cervenych, oranzovych a zelenych mict a
ptislusenstvi (rakety, dvorce) je klicem k rozvoji mladych talentovanych hraci. Struény

ptehled LTA doporuceni:

Q Stage 3 Red Stage 2 Orange » Stage 1 Green

L S

Obr. 5- doporuceni dle LTA (Procter, 2007)
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Tyto tfi trovné pojmenovali nasledovné.

Cervena ,,objevovaci faze“ pro 6-7 let- Ukolem této faze je naugit se zakladni pohybové
dovednosti. Setrvani déle na této urovni pro dit¢ znamena lepsi pozdéjsi ovladnuti

celého dvorce. Budou schopni ménit tempo hry, vy$ku mice atd.

Oranzova ,,celkovy tenis® pro 8-9 let- Béhem této faze jsou déti schopné rozvijet
kompletni technicky repertoar. Déti jej zde vyuzivaji a je pfitom vyzadovano hrat
s horni rotaci na této Urovni. Jsou schopni podavat do spravného pole (na rozdil od
zakladni Cary, velikost ¢asti dvorce pro podani je stejna jako u standardniho dvorce).

Celkové LTA vypozorovali, ze talentované déti jsou schopné hrat technicky i takticky

.....

Zelena ,.tradi¢ni Groven 1% pro 10leté- LTA tvrdi, ze i talentovangj$i hra¢i mohou mit
problém na této urovni. Jsou zde zmény ve vysce sité i velikosti dvorce. Doporucuji i

hrat ¢tythry, ale na dvorec pro dvouhru. Stimuluje to hrace na siti byt vice aktivni.

Zluta , tradi¢ni troveti 2 pro 11leté- Jak se jednou dit& stane dovednostné zdatné, tak
mohou pouzivat cely dvorec s klasickymi mi¢i. Doporucuji se stale mensi rakety do 26

velikosti. Po jisté dobg, ale ptechod na dospélé je nezbytny.
4.2 Belgie

Belgicka soutézni struktura pro déti do véku 10let dle Vlamské tenisové federace ma
svlj program trochu odlisny. Declercq, L. & Pattyn, V. (2007) rozdé€luje mice 1 rakety

stejn€ jako ITF. Dvorce maji, ale o jednu velikost navic. Viz obr. 6

—

Blue Red COrange Green
Ball Stage 3 Ball Stage 3 Ball Stage 2 Ball 5tage 1

Obr 6- D¢leni dvorct v Belgii (Declercq, L. & Pattyn,V., 2007)
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4.3 USA

USA vroce 2007 zacalo testovat a vyvijet svlj vlastni program pro malé tenisty.
Vysledkem je Projekt 36/60. Cilem bylo vytvofit program, ktery zldka velké mnozstvi
déti, dokaze je udrzet a zlepsi technickou i taktickou strdnku hry. Béhem vyvoje zde
bylo n¢kolik pilotnich programi. Vysledkem je nésledujici tabulka, kde jsou specifika
pro mladé tenisty od 5 do 10 let. (Anderson, 2007)

Tab. 1- 36/60 program dle USA (Anderson, 2007)

Rozméry dvorce 11m x 5m 18m x 6m (dvouhra)/18m x
8m (Ctyrhra)

Vék 8 aniz 10 a niz

Délka rakety 19%- 23 2325

Vys$ka sité 83cm 91cm

Mice Pénové (Cervené) Nizko natlakované mice
(oranzove)

Poéitani skore Tie-break sada, dva vitézné Zkracené sady do 4, dva
vitézneé

4.4 Francie

Jean- Claude Marchon (1999) a Narodni Francouzské tenisova asociace si polozila

otazku jak udrzet z4jem déti ve sportu. Dospéli k témto dvéma myslenkém.
e Nejsou to déti, kdo se musi adaptovat tenisu. Je to tenis, ktery se musi
pfizpusobit détem.
e Vice edukac¢ni koncept: déti prvni, studenti druzi
Vytvotili 4 nasledujici linie pro jejich praci
e Definovat silny koncept.
e Organizovat hraci plochu pro mini tenis.

e Adaptovat vybaveni a zafizeni.

e Vyskolit trenéry.
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Definice silného konceptu

Jsou zde Ctyii rozdilné sféry. Tym expertl je pojmenoval nasledovné: emocni sféra,

motoricka sféra, socialni sféra, intelektualni sféra.
Emocni sféra

V tomto véku si déti hraji a zasnou, je to vek, ve kterém je esencialni zdbava v u¢ebnim
procesu. Déti mohou délat pokrok pouze v prostiedi, kde se citi bezpeéné a véii si.
Konstantné vyzaduji pomoc a empaticky pfistup trenéra (ucitele). Cim mensi jsou, tim
vEtsi je potieba téchto pozadavkl. Nicméné Sleté déti nemaji stejné potieby jako 7leté.

Trenéfi musi mit individuélni pfistup ke kazdé vékové kategorii.
Motoricka sféra

Psychomotorické uc¢eni musi byt jedna z hlavnich vzd€lavacich zamért, obzvlasté v 5-7
letech, kdy déti jeSt€ nejsou schopné si uvédomovat své télo, nemaji dokoncenou

uplnou lateralizaci mozku, dosazené prostorové vnimani a ptehled o Case.

Protoze jesté nemaji dostatecnou obratnost ani koordinaci, nemohou provadét presné
pohyby u her jako naptiklad hokej, fotbal, frisbee. Nejlepsi zplisob jak jim pomoci své
motorické dovednosti rozvijet je diky vysokému poctu rGznorodych cviceni. Tyto 3
roky (od 5 do 7 let) jsou rozhodujici pro jejich budouci postup. Pokud déti nerozvinou
dostatecné motorické dovednosti béhem tohoto obdobi, budou mit vétsi problémy pii
ziskavani riznych technik pozdéji. Pro déti je pfirozena hra, piispiva k formovani
osobnosti a poméaha motorickému uceni. Proto je dobré pomoci hry navrhnout program

zaméfeny na rozvoj potencialu déti.
Socialni sféra

Toto obdobi je charakteristické velkymi rozdily mezi détmi. V tomto obdobi déti
pottebuji spoluhrace. Pokud budou hrat ve skupindch, mohou dosidhnout i svych
individuélnich cili. Pouzivéani riiznych her ve skupindch se déti vice integruji a sezndmi

mezi sebou.
Intelektualni sféra

Jazyk, ktery pouzivaji déti a ktery dospéli je rozdilny. Pokyny musi byt jasné, kratké a

specifické. Trenéfi musi pouzivat jednoducha slova.

Organizace hrani pro mini tenis

26



Lze ho dé¢lit jednoduse do tii zon.
1. Polovina dvorce (od plotu az k siti) Ize vyuzit pro 3 hraci dvorce (12m x6m)

2. Jedna ctvrtina je vyuzita pro kratké béhy, hbitost (agility), koordinacni cviceni,

cviceni na rozvoj motorickych dovednosti

3. Jedna ctvrtina dvorce bude vyuzita pro tymové sporty (fotbal, hokej, basketbal,
apod.)

S touto organizaci lze mit na dvorci 6 déti na jednu ¢ast nebo dokonce 18 déti na cely

wevr

Adaptovat vybaveni a zatizeni

Provedeni tohoto konceptu zahrnuje i zmény v pfizpisobeni raket, mici a dvorci.
Rozméry raket se ptizpusobi velikosti déti. Vyska sité se snizi dle velikosti dvorce.
Dvorec o velikosti 12 x 6m (vySka sité 0,65). Dvorec o velikosti 15 x 6m (vyska sité

0,75cm). Dvorec o velikosti 18 x 8m (vyska sité 0,85cm).

Vsechny tyto elementy jsou spojeny dohromady. Hraje se s pénovymi mi¢i a s mici

nenatlakovanymi, které maji snizeny odskok.
Vyskoleni trenérii

Je esencialni mit adekvatni tréninkovou metodu. V tomto véku, kde vSechno je hra, déti

pouze mysli na hrani, pfi kterém se ale také uci.

S cilem pfipravit trenéry na tento novy piistup vytvotila Francouzské tenisova asociace
vyukové materidly a videa, které byly Sifeny a distribuovany do vyukovych center a
klubt. Vzhledem k tGspéchu této operace byl rozsiten mistni program nazyvany ,,Junior
club® Tenis se t€si velké oblibé a ,,boomu®. Uz se nemusi ptresvédCovat déti ke hrani

touto cestou tréninkt.(Marchon, 1999)

Dalsi pfispévatelé do kampané play and stay jsou napiiklad tyto tenisové federace:
KNLTB (Nizozemska tenisova federace), Tenis Kanada, FFT (Francouzska tenisova
federace), Tenis Australie, Svycarsky tenis a VTV (Vlamska tenisova federace v Belgii)

(Mark Tennant, 2007)
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4.4 Vyznam Play and stay

Miguel Miranda (2007) vedouci oddéleni vyvoje ITF a ¢len Utvaru Gvodu do tenisu
tvrdi, ze sport je hlavni aktivitou déti. Hry jsou pro né, to co nejradéji delaji. To
znamena, ze je nezbytné je zakomponovat do sportu. Turnaje a predevsim tréninky jsou
zam¢efeny na trénovani perfektni techniky. Nicméné do pozadi se dostava piirozena
détska soutézivost. V téchto tréninkovych podminkach je téméi nemozné, aby vznikl
soutézivy, dobry tenisovy hra¢. V téchto podminkach, kde se tréninky opakuji

monotonné s nudnymi drily, déti pfijdou o svou dravost a soutézivost.

Skolni tenisova iniciativa (STI) byla jedna z nejvice dileZitych programi pro tenisovy
rozvoj a méla obrovsky vliv celosv€tové mezi riznymi organizacemi. Jejich myslenka
byla: ,,prosté hrat* Tato myslenka povzbudila déti se k tomuto programu piipojit, kde se

projevila jejich touha po hrani zapast v tréninku. Technika tedy nebyla dana v poptedi

Miguel Miranda (2002) zminuje, ze zem¢ jako napt. Velka Britanie nebo Némecko jsou
velmi sp&$né v budovani tohoto programu. ITF zaloZila Skolni tenisovou iniciativu
(STI) a piedstavila mini-tenis détem ve véku 6-12 let zahrnutim do $kolniho kurikula.
Poskytuje veskeré vybaveni zdarma (mice, sit’, rakety). Samoziejmeé s touto iniciativou
nejdiive museli souhlasit ministerstva Skolstvi v jednotlivych zemich. V roce 2002 tato

iniciativa (ITF- STI) zahrnovala 80 zemi z 5 kontinentd s odhadem 700 000 déti.
4.5 Popis Play and stay

Play and stay bylo vyvinuto pfednimi odborniky v oboru organizaci ITF. Play and stay

je kampan, kterd ma pod sebou 3 podptlrné programy:

e Tennis 10s
e 11-17 tennis programme

e Tennis Xpress.

Tennis10s je program pro déti do 10 let. 11-17 tennis programe se zabyva tréninkem
déti az adolescentti do v€ku 17 let. Tennis Xpress se zabyva tréninkem dospélych, kteti
jsou zacatecnici.

V této praci se budu vyhradné vénovat Tennis 10s systému.

Tenis 10s je pro desetileté a mladsi hrace. Je zaméfen na zvySeni vykonnosti a ucasti

Vv tenise poskytujici vice vhodny zpiisob cesty pro mladé hrace, obsahujici vhodny
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zpuisob soutéZeni. Tenis 10s je cesta tréninku a soutéZeni, kterou lze nejlépe presentovat

pro desetileté a mladsi. Principy jsou velmi jednoduché:
1. Vytvoteni vhodnych podminek

e Vhodna velikost dvorce
e Pomalejsi mice
e Kratsi rakety

2. Vhodné soutézeni pro dany vék

e Kratsi, vice zapasové formaty a udalosti
e Tymy a individudlni zapasy
e Jednoduchy pocitaci systém
Cilem je aby déti byly schopné podavat, hrat a pocitat jiz od zacatku.

Tennis 10s poskytuje veékové kategorii 10 a min 3 rizné druhy barevnych urovni. Jsou

to: ¢ervend, oranzova, zelena

Skrze tyto urovné a rozvijejici kroky je umozZnéno hra¢lim se zlepSovat po celou dobu
soutézni cesty podle jejich véku, schopnostech a sebediivéry a zorientovat se ve své
tuzbé po soutézeni. V procesu je jind velikost dvorce, rychlost mi¢t a délka zapast.
Vsechno se postupné zvétsuje, dokud hra¢ neni schopen se posunout na cely dvorec s
klasickymi mici.

Program Tennis 10s ma tyto tii hesla: mensi, pomalejsi, leh¢i.

Lze tomu porozumét takto:

e TfiUrovné tenisu.

e Vytvoteno specialné pro déti, ale 1ze dnes vyuzivat i pro zacatek dospélych.

e Strukturovana cesta ve vyuzivani pomalejSich mic¢u, mensich dvorct a kratsich
raket.

e Vhodné pro konkrétni vék

Hra je vice ucelna a efektivni.

Pomaha to détem hrat hru rychleji a citit se byt vice schopni hrat tenis. To znamena:
e Hraci se u¢i dovednosti rychleji a hrat hru okamzité.

e Trenéfi uci hru tenisu a ne pouze korekci dovednosti.
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e Hracdi jsou vice motivovani setrvat ve hie, kdyz je vidét pokrok.

Nejdilezitéjsi je, ze play and stay 10s poskytuje mladym nebo nezkuSenym hractim ucit

se dovednosti a taktiku rychleji.

Skrz vSechny tyto urovné miize kazdy klub poskytnout strukturovany program, ktery
obsahuje soutézeni, koucovani, hrani, cvi¢eni piileZitosti. Poskytuje cestu K hrani vice,

nez byt na dalku opravovan béhem hodin, které nevedou pfimo k hrani.

Déti, které si vyzkousi hrat tenis s klasickymi mici, obvykle dale nepokracuji. Mice
skacou nad jejich hlavami, mezihry jsou kratké a stravi nejvice ¢asu sbiranim mica. To
znamend, e velmi rychle ztrati zajem. Cim déle je jim umoznéno hrat, tim déle budou

chtit zastat hrat.

Optimalni zasazeni mice pro udery od zakladni ¢ary je mezi pasem a vySkou ramen.
Tabulka nize ukazuje, ze dokonce nékteré klasické tenisové mice se odrazi vySe, nez
mefi samotné déti. To se samoziejmé da aplikovat 1 na hrace vozickare v tomto véku.

To znamena, ze hrani uc¢inné techniky a taktiky je velmi obtizné. Hra¢i musi:

e hrat mice pravideln¢ velmi brzo po dopadu.
e hrat vice aderti nad optimalni vySkou zasahu miée (nad hlavou) nebo

e hrat za zakladni Carou a hrat mice pozdé&ji, pockat az mi¢ bude padat dol.
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Tab. 2- Vek/vyska tabulka svétové zdravotnické organizace (WHO). Primérna vyska je
meéfena na konci roku véku. Vyska dospélého jedince je brana z USA. (Zdravi a vyziva

vyzkum, 1999-2002)

prumérna vyska  chlapci  divky

5 let 110,3cm  109,6cm
6 let 116,4cm 115,6cm
7 let 122,2cm 121,3cm
8 let 127,7cm  127,0cm
9 let 133,0cm 133,0cm
10 let 138,2cm  139,2cm

dospély jedinec 175,8cm 162,1cm

vySka odskoku

klasicky mi¢ 135-147cm
zeleny mi¢ 118-132cm
oranZovy mi¢ 110-115cm
¢erveny mi¢ 95-110cm

Velikost dvorce by méla byt vhodna k vySce hrace. Vétsina déti ve véku 8 let a méné
bude mit problémy pokryt cely dvorec. To znamena, ze mezihry jsou kratsi a taktika

v budoucnu nerealna aplikovat.

Prace nohou se téZko rozviji, kdyz déti musi pouZzit mnohem vice krokd k pokryti
dvorce. Pusobi také na styl béhu k mici a zotaveni se. To vSe je ovlivnéno téz vySkou
odskoku mice. Prechod na sit’ a volej se stavaji témef nemoznou taktikou pro mladé
hrace na velkych dvorcich, protoZe jsou snadno lobovani a trva jim mnohem déle, nez

dosahnou optimalni sitové pozice kviili jejich velikosti a rychlosti.
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V nasledujicim obrdzku mitizeme vidét typickou kiizovou rozehru, kterd ma mnohem
delsi vzdalenost nez na oranzovém dvorci. Pozadavky na cely dvorec jsou pro vétSinu
hract pod 130-135 cm prilis velké. Vyzaduje neredlné pohyby k mi¢i v porovnani

s dospélym jedincem.

Obr 7- Rozdil v délce rozmért a vzdalenosti k miéi u klasického a zmen$eného

dvorce.(ITF manual, 2018)

Mnoho lidi si mysli, Ze soutézivost znamena touha vyhravat za kazdou cenu, kdyz vidi
tenisovou soutéz s tzv. ,.knock-out™ listem nebo ,,pavoukem®. Avsak tento format neni
tim, ktery by ITF propagovalo pro déti mladsi 10 let. Fyzicky 1 psychicky mladi hraci
pottebuji odlisny ptistup k tenisu. Takovy, ktery podporuje spoustu kratkych zapast,
zdaraziiuje objevovani hry, usili, zlepSeni a radost ze hry. A naopak nezdiraziuje

vysledky a rivalitu fikd Dave Miley, vykonny feditel pro ITF.

ITF doporucuje pro mladé hrace zaéinat s kratkymi, klubovymi soutézemi, kde si déti
mohou vyzkouset vice dovednosti, pak pozdéji se zcastnit tymovych akei a nakonec

hrat delsi zapasy jak v klubu, tak i mimo ng&j. (ITF Tennis 10s manual)

Podle Newmana (2012) vysledky v této kategorii nejsou dulezité ve srovnani
s ovladnutymi dovednostmi. Je dilezité mit radost ze hry, ke které by mély byt vedeny
rodici a trenérem. Je v potadku, aby dit¢ chtélo vitézit, ale ne tak aby rodice vyvijeli na
né tlak, coz se déje napiiklad pfedavanim cen jen pro vitéze. Jsou zde tfi hlavni
Cinitelé, které ovliviuji soutéZeni:

e jak dospéli organizuji a strukturuji soutézeni

e konkuren¢ni orientace hrace (hodnota kladena na vysledek, usili a zlepSeni)

e jak rodice a trenéti komunikuji s hraci.
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Soutézeni mize byt dobré 1 Spatné. ITF tvrdi, Ze se programem 10s snazi poskytnout
strukturovanou nabidku soutézeni, kterd bere v potaz zdravi a v€ékovy rozvoj ditcte.

Kli¢ové elementy jsou tyto:

e trenér a rodice kladou dlraz na snahu a zlepSeni a ne na vysledky. To se tyka i
toho jak mluvi, jak organizuji udalosti a udéluji ceny,

e rakety, mice a dvorce jsou vhodné pro fyzickou vyspélost ditéte

e akce (turnaje) umoznuji socializovat se 1 hrat

e kazdé dit¢ bude hrat hodné zapasi s vhodnym, krat$im pocitacim systémem

e 7adné dité nebude mit strach ze soutézeni nebo nebude tlaceno v pokracovani

hry
5. Urovné Play and stay tennis 10s

Vyse v textu je zachycen struény piehled a popis tohoto systému. Jednotlivé stupné se
déli na Red, Orange, Green stage (Cervend, oranZzova, zelend). V nasledujicim textu jsou

popsany jednotlivé urovné.
5.1 Cervena uroven

Cervend uroven je primarné urc¢ena pro déti do 8 let, ale mohou ji hrét i déti starsi pro

zabavu nebo vzijemnou interakci mezi détmi.

Velikost dvorce je 11-12m X 5-6m a vySka sité je 80cm.

Obr. 8- Rozméry ,,Cerveného dvorce” (ITF manual, 2018)
Pouzivaji se Cervené pénové 1 plsténé mice, které jsou vEtsi nez jiné tenisové mice.
Jejich vyhodou je, Ze jsou 0 75% pomalejsi nez klasické mice.

Maximalni velikost rakety se doporucuje do velikosti 23, hraci ve veéku 5-7 let mohou

pouzivat i mensi (19, 21%), zalezi na vysce ditéte.

Doporucuje se hrat tie-break sady do 7-10 bodu. Nejlépe od 3 do 7 tie-break sad. Lze

uplatnit 1 casové rozmezi naptiklad 15 minut.
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Déti by méli za¢it hrat v tymech s velkym poétem tie-break sad. Ctyrhry se doporuéuji
od 7 let a vys. Diive déti nejsou schopné spolu kooperovat. Délka soutézi by méla byt

od 1-3 hodin.

Soutéze by se m¢ly konat v misté bydlisté, klubu a pfimé&stskych oblastech. Nevyviji se

tim tlak na déti a dulezitost akce.

V obsahu lekci se hra¢i zaméfuji na takticky a technicky rozvoj s diirazem na servis a
hrani hry pies sit. Klicem ,,Cervené irovné je délat véci jednoduse a ucit technické
dovednosti, které jsou dulezité pro taktické situace se kterymi, se hra¢ setka v Cervené

arovni tenisu.
5.2 Oranzova uroven

V oranzové urovni hraci prechdzeji z Cervené, kde mohou aplikovat nabyté¢ dovednosti,
které se naucili a vyuzit je na vétSim dvorci. ZacateCnici, ktefi jsou star$i nez je
doporuceny veék pro tuto kategorii, zde mohou téz zacit, jelikoz jsou dostatecné vyspéli

na sviyj veék.

Idedlné by na této Urovni méli hrat déti ve véku 8-9 let. Déti, které zacaly hrat tenis

pozdé¢ji, zde mohou zistat do 10-11 let.

Rozméry dvorce jsou 18m x 6,5m (jako je na obrazku 9) nebo 8,23 (Sifka klasického

dvorce). Vyska sité je 80cm.

Obr. 9- Rozméry oranzového dvorce (ITF manual, 2018)

Velikost mice je stejnd, a vSak jsou pfiblizn¢ o 50 % pomalejsi nez klasické. Doporucuji

se rakety velikosti 23 a 25
Skore se nejlépe pocita na 3 tie-break sady nebo jednu zkracenou sadu do 4 her.

Déti pokracuji v tymovém formatu v dvouhrach a Ctythrach. Pokud si déti nebudou
véfit, nebudou chtit hrat individualni soutéze. Akce by méli trvat v rozmezi 2-4 hodin.

U déti v tomto véku by méla byt zajisténa rovnovaha v konkurenci na mistni urovni.
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Déti, které jsou zdatngj$i, mohou castéji cestovat na kratkou vzdalenost od svého

domovského mista, aby mohli hréat na lepSich turnajich.

Hraci zacinaji hrat po celém dvorci, chodi na sit’ a uci se jak utocit, tak i se branit. U¢i
se jak aplikovat nabité dovednosti na vétsim dvorci. Hra se stava vice dynamickou ve
srovnani s ¢ervenou urovni. Dlraz by mél byt kladen pfedevsim na zakladni dovednosti
a umoznit détem rozvijet ostatni dovednosti a schopnosti prostfednictvim casté hry.

Vystavenim ditéte ¢astému hrani mu umoznujeme pochopeni taktické stranky hry.

5.3 Zelena uroven

rvo

Zelena uroven je finalni verze pied pouzivanim klasickych mi¢t. Stejné tak poskytuje
idedlni prileZitost zkontrolovat tenisové dovednosti pfed tim, neZ se zacne hrat
s klasickymi mici. Je to také uroven, kde se déti seznamuji s veskerymi vlastnostmi

standardniho dvorce jako je odskok, vyska, rychlost.

Doporuceny veék je 9-10 let. Opét, ale zalezi na schopnostech a vyspélosti ditéte. Plati
zde, ze déti by se neméli posouvat na tuto troven piili§ brzo. Na této tirovni mohou hrat

1 starsi déti- dle herni vyspélosti.

Zeleny dvorec je velikosti celého dvorce.

Obr 10- Rozmeéry zeleného dvorce (ITF manual, 2018)

Mice jsou ptiblizné o 25 % pomalejsi oproti klasickym mi¢tim. Rakety se pouzivaji pro

tuto kategorii ve velikosti 25 26*.

Doporucuje se jedna zkracena sada do 4 her nebo nejlépe 3 kratké sady. Lze pouzit i
kratS8i pocitani skore pro méné sebevédomé hrace.

vV

Ucast v soutéZich je témé&f totozna S vyjimkou Glasti na krajskych nebo narodnich

soutézich, které jsou vyjimecné. Nejvetsi objem akei by mél byt blizko bydlisté.

Rozméry celého dvorce kladou vysoké naroky na hracovi fyzické schopnosti pokryt
cely dvorec. Hra¢i musi porozumét, Ze hraji z vice pozic na dvorci, rozméry dvorce jsou

vetsi, nez doposud znali. Musi si uvédomit misto své pozice odkud hraji uder. Je
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nezbytné pii pfipravé na zdpas déti podpofit a ucit déti byt méné zavislé, pochopit
vyznam zahtati, cvieni, zdravi atd.

Neni piesné urCeny veék, kdy by déti méli hrat s klasickymi mici. Primérné déti maji
tendenci zacit hrat s klasickymi mi¢i v 10-12 letech, pokud prosli ITF 10s systémem.
Déti, které jsou schopni zacit hrat diive, tak hrat mohou. Nicméné ptichazi o vyhodu
pokracovat se zelenymi, které jsou vyhodné pro technicky a takticky rozvoj. Tabulka 3
a obrazek 11 ukazuje ptehled mica dle ITF.

Ceny Cervenych, oranzovych, zelenych mic¢a se mohou lisit a cena muze byt vyssi. Tyto
mice maji nasledujici vyhody: delsi zivotnost, mensi odskok, K trénovani je zapotiebi

méné micu. (ITF, manual)
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Tab. 3- Popis mici dle ITF

Cervené pénové mice Tyto mice jsou vyborné pro nové hrace, jsou
mékké a skacou nizko. Jsou vhodné do

vnitinich prostor

Cervené plsténé mice Tyto mice jsou vyrobeny pro venkovni
prostory, kde vitr nemiize znepfijemnit
udefeni mice jako u pénovych micu. Jsou
rychlejsi, nez pénové. Jsou vétsi nez oranzové

a zelené

OranZové mice Jsou podobné Kklasickym, ale jsou o 50%
pomalejsi a odraz je mensi. Jsou rychlejsi a

odrazi se vice nez ¢ervené mice

Zelené mice Jsou témeét totozné jako klasické. S tim

rozdilem, ze jsou o 25% pomalejsi.

Obr 11- Ze shora ¢erveny pénovy, cerveny plstény, oranzovy, zeleny mi¢ (ITF manual,

2018)

6. Metodika ITF Play and stay tennis 10s

Tenis je specificky sport, ktery se vyucoval tim zpsobem, kdy se ,,pilovaly* udery do
dokonalosti a hraci si v podstaté nemohli zahrat zapas mezi sebou, protoze K tomu
nebyli vedeni béhem tréninku. Metodika pro Tennis 10s je odliSnd. Preferuje herné

zalozeny pfistup.
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V tomto veéku se dba predev§im na to, aby déti méely spravné navyky ne jen technické a
taktické. V neposledni tadé je dulezity pfistup k tenisu déti. Napi. dochvilnost dle
Miguela Mirandy (2001) je dulezitd a nezbytna. Détem se musi vsugerovat véasny
prichod do hodin. Pokud nepfijde vc€as je to povazovano za projev neucty a disrespektu.
Ovsem v tomto brzkém véku za to mohou z mnoha ptipada rodice, Ze je pozd¢ ptivezou
na trénink. Nicméné je tieba vysvétlit, Ze v tenisovém zapase by byl zdpas ztraceny,
pokud dorazi pozd¢ na utkani. Dit€ bude chtit chodit na tréninky vcas, pokud bude tvod
provedeny formou hry. Déti budou motivované hrou a budou se téSit na tréninky. Je to

klicové k tomu, aby se s nimi dalo spolupracovat a rozvijet je.
6.1 Moderni pristup

ITA (Italskd tenisovd federace) se zabyvala modernim pfistupem, konkrétné
didaktickou situaci, kterou tvofi: student, prostfedi, ucitel a cviceni. Centrem déni je
student, ne ucitel, jak tomu vétSinou byva. Prostiedi, ve kterém proces probiha, musi byt
pfizplisoben studentovi, proto musi byt prostiedi povzbuzujici a piijemné. Lze to
ptfirovnat Skolnimu prostiedi, kdyz se dité citi dobte, tak se 1 zlepSuje. Trenér by mél
Vv zasad¢ ptijmout za cil to, aby se dit¢ citilo pfijemné a spliiovat zédkladni potieby ditéte
(potieba hrat si, pohybovat se, jednoduchost, potfeba byt milovan, atd.) Cvi¢eni by méla

byt pfizplisobena rtiznorodym zplisobem, tak aby vyhovoval poZadavkiim studenta.

Didaktické zasady v tréninku tenisu byly jiz spravné definovany a aplikovany. Vytvareji
pfiznivé podminky pro optimdlni zkuSenosti sucenim. Tyto zdkladni didaktické
principy jsou: vSestrannost, mnohotvarnost, postupny pokrok, uceni se specifi¢nosti a

uceni tenisu béhem hry.

Vsestrannost se zabyva nckolika oblastmi najednou. Jedna se o duSevni, motorické,
taktické 1 technické oblasti. Trenér by se mél ujistit, Ze se nevénuje pouze technickému

aspektu, mél by klast diraz i na dalsi oblasti pro podporu vyvazeného ristu hrace.

Mnohotvarnost je zpuisob jakym lze splnit stanovené cile. Pokud to je mozné vzdy
jinym zpusobem. Mnohotvarnost je dvoji. Na jednu stranu by méla spliiovat pozadavky
ditéte, které neustdle hledd moZnosti novych zazitki, ale neni schopné se dlouho
koncentrovat. Na druhou stranu by cvi€eni méla byt zaméfena na rizné¢ motorické

schopnosti, a tak dosahnout stejného cile.
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Postupny pokrok musi byt vzdy pfizptsoben kognitivni a motorické schopnosti
studentli. Pfizplsobeni obsahu je zdkladnim piedpokladem spravného pouziti tohoto

didaktického principu.

Specificnost uceni je zasada, ktera je obecné ziskdvana obecné béhem tréninku. Kdyz se
aplikuje na skute¢né herni situace, tak je to optimalni zkuSenost s uenim se hry.
Dulezitym dusledkem tohoto principu je dovednost prostiednictvim didaktického
interaktivniho névrhu, v kterém bude hra¢ schopen hrat mezihru. Vyznamny vliv na
tento faktor ma aktivace pozitivni nalady, rozvoj koordinac¢nich schopnosti, taktické

uceni hry a technickéd dovednost hry.

Uceni se béhem hry by se mélo tocit v kruhu, tedy pravidelné to ménit. Kdyz v tréninku
bude konstantni zdbava, je garantovéno, ze déti budou projevovat zajem o uceni.
Naptiklad pokud déti budou hrat zépas, ale nebudou védet jak hrat spravné, budou se
chtit néco nového naucit. V opaéném piipad¢ by zapasy pro né nebyly zabavné. Timto
zpusobem se déti nau¢i rtiznym dovednostem a porozumi vztahu mezi zabavou a
vysledky uc€eni. To je nezbytna podminka i pro rozvoj dusevni, pokud déti budou chtit

pokracovat v tenisu v nasledujicich letech. (ITA, 2015)
6.2 Herné zaloZeny pristup nebo tradi¢ni pristup?

Kdyz ITF zacalo svou kampan Play and stay, tak se do tohoto programu zapojilo vice
nez 80 zemi. Byla vedena propagace na velkych akcich typu Grand Slam, Davis Cup ¢i
Fed cup. Navzdory tomuto uspéchu se zjistilo vroce 2008, ze vétSina trenérd

celosvétove nepouziva pomalejsi mi¢e a mensi dvorce se zacate¢niky. (Wilson, 2009)

V Kanadég se Cervena, oranzova a zelend urovenl nazyva ,,progresivni tenis*. Tradi¢ni
ptistup trénovani tenisu je, Ze trenér demonstruje udery a Zaci jej napodobuji a trenér
vSe koriguje. Moderni pfistup nazyvany GBA neboli Game-based approach (Herné
zaloZeny pfistup) Tento pfistup uci z uplné€ jiného uhlu pohledu. Neni to tolik o uderech,
ale spiSe je to propojeno s taktikou a technikou hry. Filozofii neni ucit udery, ale hru. To
pomaha hraci, se ucit taktiku a techniku hry vice uspésné (také obsahuje techniku
udertit). Prvotady Vv tomto véku je rozvijet sportovce a teprve na druhém misté¢ bude
tenis. Je zapotiebi rozvijet prvotné zaklady koordinac¢nich schopnosti, které obsahuji

behani, hazeni, chytani, skakani apod.

V tradi¢nim pfistupu se nejprve uci forehand. V GBA je taktika na prvnim misté, hrac¢
pottebuje udrZzet mi¢ ve hie k tispéchu. Tenis je hra chyb. Tradi¢ni pfistup je o tom, Ze
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nahazujeme mice z koSe, abychom zvladli techniku. V GBA jsou déti vice v ,,zivé hie*
mezi sebou. Nahazovani z kose je v GBA pouzivano také, ale ne k rozvijeni

zacateCnickych tenisovych dovednosti.

Tradi¢ni ptistup miize upravit hrani z kose nahazovanim z ruky (obzvlaste, kdyz hraci
maji problém hrat od zékladni ¢ary). Hlavni diraz je kladen na techniku a $vihovy uder.
Technika je ,fetézena“. V tomto pofadi: naptah, kontakt s micem, protazeni. Naproti
tomu GBA snizi velikost dvorce na pozadovanou urovein hrace. Prvni krok GBA je hrat

mezihru, ne hrat technicky spravné udery. (W. Elderton, 2009)

V roce 2009 byl uskutecnén vyzkum, kterého Se zucastnilo nékolik trenért. Jejich
ukolem bylo dokonéit dva tréninky s dvéma rtiznymi skupinami hrac¢i. Neznamy jim
byl fakt, Ze jedna z hodin byla vedena jako ,,herné- zaloZeny pfiistup zatimco druha
byla modelovéna jako ,,tradi¢ni pfistup®. Vysledky poskytly aktualni snimek k piistupu
zalozenému na hte. Vzorek hracl, s nimiz trenéfi provedli studii, pokryvala Sirokou
skalu tenisové dovednosti hract od ITN 4 az po ITN 10. (ITN je International tennis
number neboli Mezindrodni tenisové Cislo. ITN 1 jsou profesiondlni hraci na
profesionalnich okruzich. Zatimco ITN 10 jsou zacatecnici). Metodologie zalozena na
hernim pfistupu byla aplikovdna primarné na zacatecnicich a stfedné pokrocilych.
Obecné vysledky dotazniku podané na konci ukazaly silnou uroven podpory pro lekce
zaloZzené na hie. Jedenact z dvanacti ucéastnik identifikovalo tento pfistup jako
preferovany. Pouze jeden byl pro tradi¢ni pfistup. Kterd skupina ukdzala nejlepsi
technické zlepSeni? Pti posuzovani vysledkt se ukdzalo, ze pfistup zalozeny na hernim
pfistupu je blize k zépasu neZ pfistup tradi¢ni. Technicky pokrok udé€lala lepsi druha
skupina v tradi¢nim pfistupu.

Obzvlasté zajimava vsak byla i skute¢nost, Ze navzdory Siroké variaci pfistupu trenéri K
trénovani, tak herné zalozeny pfistup hlasil plné dvorce. Vysledky ukazaly, ze tento

pristup je mnohem preferovanéjsi z fad hract. Pokud se, ale chce udrzet pozitivni
vzestup zajmu hracu i v dalich letech je zapotiebi primarné zvySovat pouzivani:

e modifikovanych zafizeni a vybaveni

e pfizplsobit soutézeni S praxi

e yjasnit ,,jak se to hraje*

e vnimat, Ze technika zlistane pozadu
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Zatimco vétSina obsahtl, zdrojl je fizena definicemi, vysvétlenimi a srovnavanim, zde je
potieba jiného ptistupu k edukaci. (D. Wilson, 2009) Dlraz musi byt kladen na zmény
V systému, je zapotiebi se vice zaméfit na zaky. Neni zde pochyb, ze tento herné
zalozeny pftistup je preferovany ITF. Jedna se obecné o rozvoj sportu, ne jen tenisu.
Evoluce trénovani z tradi¢niho pfistupu k témto novéjsim strategiim bude dlouhodoby a
probihajici projekt, ktery vyzaduje neustdlou zménu. Ochota zménit pfistup a zavést
nové metody pro dosazeni konecného cile bude rozhodujicim faktorem pfti rozhodovani

celkového uspéchu.

Langerova, Hefmanova (2005) se shoduje s modernim pfistupem k tréninku. Mini, ze
diiveéjsi ortodoxni $kola ucila predevs$im techniku, a ze vSe bylo vice $ablonovité. Na
soucasnou trenérskou metodiku nahlizi jako na sport otevienych dovednosti. Utkani

skytd mnoho hernich situaci, a proto by jim mél byt i trénink ptizptisoben.

Soucasny preferovany pfistup je stanoveny na zakladé trendl k tenisovym uderim a
realizovani taktickych a strategickych zamért hrace. Jinymi slovy technika odpovida
funkci- taktice. V détstvi neni kladen takovy diraz na techniku a pfistup k technice je

zjednoduSen, aby byl détem vice srozumitelny.

Mike Barrell (2007) se shoduje jako vétSina autor, Ze soutézivost je nezbytna
Vv trénincich a ptidava dalsi doporuceni k tomuto pfistupu. Nasledujicich 5 faktort

povazuje za diilezité pro hrace:

e Format: Format ovliviiyje to, jak moc se déti bavi. Tymy, pravidla i poc¢itani, to
vSe hraje roli.

e Jednotlivec: VEédét jak sebejisty a schopny hrac je.

e Délka: Délka zapast ovliviiuje vztah k tenisu. Nejdiive je potieba vytvotit vztah
k nému, pak teprve vyzadovat obétovat hodné ¢asu k tenisu.

e Misto: vétSina soutézi by méla byt pofadana v misté bydlisté.

e Prostiedi: Jaka je atmosféra na dvorci i mimo ng¢j.
6.3 Dovednostni bloky

W. Elderton (2009) konstatuje, Ze rozvoj 5- 7letych déti v tenise na Cerveném dvorci ma
mnoho komponent, které by méli byt systematicky rozdéleny do tzv. dovednostnich
blokd. Tyto bloky zajistuji, Ze se déti rozviji technicky i takticky. Trenéfi se mohou

pohybovat od jednoho bloku k druhému.
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K rozvoji solidnich dovednosti, které zlepsi hru, jsou zapotiebi tyto 3 bloky.
e Blok 1: Sledovani mice, chytani a hazeni

Slouzi ke zlepSeni vnimani a pochopeni jak hodit soupefi mi¢. Pokud se déti nauci
nahravat si navzajem, dramaticky to zvysi potencialni opakovani. Hod vrchem pies

hlavu je v tomto bloku také rozvijen pro zaklad servisu.
e Blok 2: Dovednost s raketou

Pro zlepSeni centrovani a vytvareni dobrého kontaktu s mi¢em ve vztahu k jejich télu.

Soucasti tohoto bloku je také stabilni vedeni rakety béhem tideru a kontrola mice.
e Blok 3: Schopnost koordinace s télem

Slouzi pro zlepSeni propojeni pouzivani nohou, téla a ramen dohromady. Hraci obvykle
hraji pouze pazi. Prace nohou je brana v potaz v této i v predchozich blocich. VSechny

pohyby se provadi nejdiive ze statické polohy a poté dynamicky v pohybu.

Doporucuje metodu stfidani hry a téchto blokl. Nazyva to ,,akordeon metoda“. Bloky

by nemély navazovat hned na sebe. Misto toho by se mély stiidat s hrou.

Napiiklad v tréninku forhendu a bekhendu v parech trenér sleduje kvalitu jejich
techniky béhem jejich vymén. Pokud maji problémy se stabilitou, uvolnénosti zapésti
(blok 2), tak trenér pierusi hru a zaméfi cviceni na aspekt techniky (napiiklad vedeni

mice po zemi) Po cviceni opét zacnou hrat a zaclenuji zlepSenou techniku.

Pouzivanim této metody urychlujeme proces uceni a udrzujeme hru zabavnou. ,,Casti
techniky* lehceji takto asimilujeme. Déti jsou s tim v harmonii. Dovednost se cvici
chvili a pak se od ni opusti. Je to mnohem efektivnéj$i nez se vénovat jedné ¢innosti

dlouhou dobu.

i

Obr. 12- Akordeon metoda dle Eldertona (2009)
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6.4 Cesta Kk tenisu aneb jak udrzZet hrace a neztratit je

Tenis ma celosvétovy nartst Clenské zékladny a roste, obzvlasté v Asii a Jizni Americe,
Nicméné vyzkum z roku 2003 ve vétSiné zemi ukazal, ze ptes 97% ze 70 miliont lidi
zkusilo tenis, a nechce znovu hrat tenis. (TIA, 2003)(Tennis industry association). Tahle

statistika je désiva, mnoho zemi ma problém zaujmout a udrzet hréace.

Dle Jamese Newmana (2008) klicem k drzeni hraci je tzv. sportovni zdvazek. Sportovni
zévazek lze charakterizovat jako psychologicky konstrukt. ,,Psychologicky konstrukt
reprezentuje touhu a odhodlani pokraovat ve sportovni ucasti.” (Scanlan a kol., 1993,
Scanlan a Lewthmaite, 1986) Sportovni zavazek je silnym predpokladem k ucasti. Tyto

faktory ovliviiuji sportovni zavazek (Carpenter a Scanlan, 1998)

e Sportovni zazitek (+)

e Zapojeni jinych alternativ (-)

e (Osobni investice (+)

e Socidlni omezeni (+)

e Prilezitosti pfijmu (+)
Sportovni zavazek negativné ovliviiuji jiné alternativy. Mohou to byt jiné sporty, jiné
rekreacni ¢innosti. U déti byva vyssi zapojeni alternativ vedouci k sportovnimu zavazku
(fotbal, basketbal, hokej, atd.). Dospéli maji vétSinou méné prileZitosti, ale také méné

volného ¢asu.

Sportovni zavazek pozitivné ovliviluje osobni investice. Pod timto pojmem si
predstavme ¢as, usili a penize. Cim vice se osobnich investic do sportu investuje, tim
veétsi je zavazek. ZacCatecnici a mladi hraci jsou nejvice nachylni pod timto faktorem,
protoze s vysokou pravdépodobnosti investuji malo svych osobnich investic (nedévaji
sportu tolik Casu, penéz). Kli€em pro trenéry jak udrzet vice hraca je investice svych
vlastnich osobnich investic. Naptiklad vytvofit rtizné socidlni piilezitosti. Lid¢, ktefi
vénovali sviij Cas, snahu, ziskali pratele a dovednost hrat tenis, budou mit vétsi zavazek,

nez ti, ktefi investovali stejné mnozstvi Casu a Usili, ale nemaji zadnou zkuSenost

S pozitivnim socialnim prostfedim, kde by mohli rozvijet své dovednosti.

Socialni omezeni je prezentovano jako rodiCovsky tlak nebo zpusob, jak vidét pratele.
Je vytvaien vnéjsi tlak na individualni vykon. Cim vyssi tlak na hrade, tim vyssi je

sportovni zavazek. Tento faktor mize byt negativni (rodicovsky tlak), ale i pozitivni
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(setkani s prateli). Tento faktor mize byt ovlivnén trenérem, tak ze identifikuje hrace

pod negativnim tlakem k tcasti a ptipadné fesi zdroj natlaku.

Dals8im pozitivnim atributem je piilezitost zisku. Tomu Ize porozumét jako mistrovstvi
v daném sportu, socializace, zdravotni vyhody. Je to pfilezitost, ktera je dostupna pouze
V programu sportu/ trénovani. Cim vice jsou vnimany piileZitosti jednotlivce, tim vyssi
je sportovni zavazek. Tento faktor miize byt ovlivnén napfiklad u zacinajicich hract
tim, ze jim poskytneme moznost hrat na menSich dvorcich, s mensimi raketami a
meékcimi mici. Hraci maji veétsi prilezitost hrat hru a byt vice fyzicky aktivni nez
technicky-direktivni pfistup zaméteny na schopnost hrat dobfe technicky udery. Kluby
by mély byt pratelské, aktivni a mit pohodlné prostiedi, které podporuji socidlni
interakci a moznost hrani tenisu.

vvvvvv

ke sportovnimu zavazku rozhodujici o pokra¢ovani ve sportu. Hraci, ktefi si hru uzivaji,
maji vétsi sportovni zazitek nez ti, ktefi si ji neuzivaji.

Sportovni zavazek je piimo spojen k udrzeni hrach ve sportu. Trenéfi by si méli byt
védomi faktorl, které ovliviiuji sportovni zdvazek ve sportu. Vytvaret programy, které
zvysi hracav zajem a udrzet ho. Casto se pouzivaji terminy jako zabava a radost, ale
malokdy jsou v tréninku naplnény. K tomuto cili pfispiva pravé program ITF Play and

stay, kde hraci jsou schopni hrat jiz od prvni lekce. Hra je zabavna a déti bavi.
6.5 Rozvoj motorickych schopnosti v tenise

Vyzkum provedeny v Metropolitni univerzité¢ védy a vzdélavani v Santiago, Chile
studoval vliv tzv. ,,pfed-tenisu“ (pre-tennis) pro déti ve véku 5 let provedeny se
zamé&fenim na ,,pred-tenisové aktivity*. Motorické schopnosti obsahovaly tyto ¢innosti:
béhani, hazeni, chytani, skakani a udefeni. ,,Pted-tenis* 1ze definovat jako sérii cviceni
orientovanych ke stimulaci koordinacnich schopnosti, které odstartuji ucebni proces
tenisové techniky. ,,Pred-tenis* lze povazovat za prostfedek Kk dosazeni logické a

pfirozené cesty piechodu k minitenisu.
Cilem vyzkumu bylo nasledujici:

e Zvysit motorické schopnosti déti v ,,pred-tenisu®.
e Stimulovat vztah mezi détmi a jejich vrstevniky skrze zdbavné aktivity, které

mohou ovlivnit jejich rozvoj.
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Vyzkum byl proveden na 15 détech ve v€ku 5 let. Béhem 3 mésict bylo uskutecnéno 22
lekei trvajicich 45 minut. S détmi pracovali dva trenéfi. Obsah lekci zahrnoval cviceni
s mici, plastovou palku, s palkou a mici, provazy, nafukovaci balonky, kuZzele, obruce,
individualni cviéeni, cvieni ve skupinach apod. Déti byly testovany v 5 cvi¢enich pied

1 po ub&hnutém obdobi. Cviceni byla nasledujici

e B¢h: 9 metrovy ¢lunkovy béh

e Hazeni: 5 hodi pfes hlavu tenisovym mickem na cil

e Chytani: 5 chyceni tenisovych mict hozenych trenérem
e Skakani: 5 dlouhych skokli snozmo

e (Odpaleni: 5 odehranych nizko natlakovanych mica s plastovou palkou

Jednotlivé poloZzky byly nato¢eny a zhodnoceny pfed a po vSech lekcich. Zavér této
studie prokazal, ze vSechny déti se zlepSily ve svych motorickych schopnostech.
Nékolik déti se zlepSilo mnohem vice, nez se o¢ekavalo. Prokazalo se, Ze pre-tennis je
vhodny prostfedek k rozvinuti motorickych schopnosti ve véku 5 let, které vedou k lepsi
adaptaci k naslednému uceni se jakémukoliv sportu.(Quezada, Riquelme, Rodriguez,
Godoy, 2000)

6.6 SoutéZni forma a herni situace

Mark Tennant (2004) v kategorii hrac¢t do 10 let klade diraz na klubové prostredi a
udrZeni hraca. Pojeti u€eni mini tenisu ma byt zaloZeno na hte. Trénink taktiky je proto
klicovy kuceni déti skrze rizné herni situace. Mark Tennant navrhuje jak trénovat
taktiku i techniku dohromady. Hra musi byt jednoducha a lekce musi poskytovat,

pfinaset a rozvijet:

e rovnovahu mezi zabavou a kvalitnim u€enim

e osobnost ditéte, kterd se projevi béhem hry

e ucit se ze svého vykonu a objevovat své potieby
e vyfeSeni problému

e rozvijet porozuméni a dobrou kvalitu uceni

e rozvijet socialni a interaktivni dovednosti
Klicové principy programu mini- tenis

Obsah, ktery odpovida vé€ku. Program je urCen pro vyvoj hrace, ktery urcuje specifické

obdobi v rozvoji ditéte, béhem n¢hoz se rozviji ur¢ité dovednosti. Ve véku 6-10 let, to
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je ptfedevSim agility, rovnovaha, koordinace a riiznorody pohyb jsou klicCovymi

prioritami- ABC.

Spolu s ABC je zapotiebi rozvijet zakladni tenisové udery a Sportovni (atleticky)
zéklad. Zakladni tenisové udery s ABC napomahaji k fyzickému a technickému

zakladu, na kterém hrac¢i mohou pozdégji stavet.

Déti si rady hraji proto by soutéz méla dopliiovat trénink. Soutéz by méla byt pouzita
jako prostiedek k pouziti fyzické, technické, taktické a duSevni schopnosti, kterou se
déti pottebuji naucit. SpiSe nez, kdo vyhraje, by méla byt prioritou Sance rozvijet tyto
schopnosti vySe zminéné. Dat vSem détem stejnou Sanci. Je tézké definovat v této
kategorii, kdo bude novy Sampion, dokud nejsou zcela rozvinuty jejich dovednosti a
schopnosti. Déti, které jsou méné talentované, a jsou na tom v tomto véku mnohem
hife, mohou rozvinout své schopnosti pozdé&ji svou vlastni rychlosti. Déti v tomto véku

jsou stale jen déti.

Tab. 4- Taktické cile a tikoly v minitenise (Tennant, 2004)

Herni situace Taktické tikoly

1. Podani (vrchem), (Cervena, 6-8 let) 1. Mi¢ pres sit’ a dovniti (Cervena 6-8 let)

2. Piijem podani (Cervena, 6-8 let) 2. rozpohybovat soupeie (Cervena 6-8 let)

3. Udery od zakladni &ary (ervena 6-8 let) 3. Udrzet spravné postaveni na dvorci

(Cervena 6-8 let)

4. Pfechod na sit’ (oranzova/zelena 7-9 let) 4. Pouzivat silu (oranzova/zelena 7-9 let)
5. Pfechod na sit’ soupefe (oranzova/zelena 7- 5. Hrat do soupefovych slabin
Olet) (oranzovéa/zelena 7-9 let)

Prehled hernich situaci a taktiky s oblastmi techniky, které je tieba rozvinout.
e Podani- tikoly pro ¢ervenou/oranzovou

Dostat mi¢ pravidelné na druhou stranu, rozhybat soupete (podavat do levé a pravé

¢asti), technickym aspektem je rozvinout dobré hdzeni (prace hrajici paze), dobré
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udefeni mice, udrzet rovnovahu béhem tderu, rychld a pohotova reakce na ptichozi

uder
e Vraceni podani- ukoly pro cervenou/ oranzovou

Dostat mi¢ pravidelné¢ na druhou stranu, zadtoCit nebo rozpohybovat soupefte,
pohotovostni poloha na piijmu, rozpoznat kratké a pomalé podani a pohnout se

K nému.
e Forehand a Bekhend- tkoly pro ¢ervenou/ oranzovou

Dostat mi¢ pravidelné pies sit, uto¢it nebo rozpohybovat soupeie, udrzet dobrou
polohu na dvorci, dobie se pohybovat k mi¢i a mit dobré postaveni, rozvijet
spravnou a jednoduchou techniku pro forhend i bekhend, rozvijet spravny kontakt
s mi¢em, v moment¢ tderu mit stabilni postaveni a vratit se zpét do zakladniho

postaveni
e Piechod na sit- ukoly pro oranZovou/ zelenou

Dostat mi¢ pravidelné do dvorce, rozpohybovat soupete (piechod) nebo vyhrat
rozehru (volej), mit dobré postaveni na dvorci, rozpoznat kratké mice a pfechod na
sit, byt pfipraveny a hbity na siti, hrat volej a Udery od zakladni Cary spravné

technicky
e Soupef prechazi na sit- tkoly pro oranZovou/zelenou

Dostat mi¢ pravidelné ptes sit, rozpohybovat soupefe, byt schopen zahrat lob a

prohodit soupete.

vvvvvv

specifickou fyzickou pfipravu v kazdé hodiné jako zaklad pro budoucnost.
Doporucuje za¢inat kazdou soutéz se servisem. VeSkeré technické aspekty hry by

mély byt rozvijeny skrze herni situace (Mark Tennant, 2004)

Tento moderni pfistup v zddném piipad¢ netrati na kvalité. D¢ti se presouvaji na

jednotlivé urovné postupné a do véku 10 let jsou schopni hrat technicky spravng. Déti

maji svljj kontinualni rozvoj a je to individudlni cesta kazdého hrace.

Dle tradi¢niho pfistupu by déti do kategorie mladsiho Zactva (10-12 let) mély mit jiz

zvladnutou tenisovou techniku. Pokud dit€ nebude umét v tomto v€ku hrat se spravnou

technikou, mohou byt chyby v dal$im obdobi limitujici (tenisovy-trener.com, 2018)
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7. Vybaveni pro play and stay 10s

Mnoho vyrobct dnes vyrabi mnoho druhti juniorskych raket, a néktefi je dokonce i
oznacuji barvami pro velikost dvorce. Vseobecné doporuceni pro vybér rakety je: pfi
drzeni rakety podél téla by raketa m¢la byt 3cm nad zemi. Dulezité je brat v potaz zda
dité dokaze:

e Kontrolovat raketu pfi deru

e kontrolovat raketu pfi naptahu a protazeni rakety vpred

e generovat rychlost hlavy rakety k udéleni rotace a lepsi kontroly

e pouzit jednotlivé segmenty téla k hladkému a plynulému pohybu.

Pokud dité nemuze spliovat tyto pozadavky, miize to zpusobit, Ze si tenis bude uzivat
méné ¢i to muze vést ke zranéni.
Dité by mélo byt schopné s raketou hrat, tak aby mohlo hrat aktivné a ne pouze svou

reakci reagovat na mic. Je lepsi vybrat mensi raketu a teprve, kdyz jsme si jisti, ze dité

spliiuje vyse zminéné body piejit na vétsi velikost rakety.
7.1 Doporucené vybaveni pro mini-tenis

Luc Vesseaux (2003), oficialni vypléta¢ raket na French Open a v Monte Carlo Masters
tikd, Ze vybér tenisového vybaveni ma primarni vyznam pro hrac¢iv vysledek a radost
ze hry. Prvni na koho se hraci obrati s vybérem rakety, je tenisovy trenér. Trenér proto
musi byt schopen poradit a doporucit zatizeni, které sedi hraCovo hernimu stylu a

morfologii hrace.
7.1.1 Tenisové rakety

Materialy tenisovych raket v 80 letech minulého stoleti byly vyrabény ze dieva (buk,
ofech) z hratelnych a lehkych materiald. Ocel naopak hra¢tim dodavala velkou silu, ale
vysoka dan se podepsala na svalech kviili své vaze. Pozd¢ji byly tyto rakety nahrazeny
grafitem. Tento materidl byl leh¢i a vice flexibilni. Grafit je vysledkem spojeni
uhlikovych vlaken. Titanium je nejmodernéjsi vlakno pro rakety, které jsou velmi lehké
a tuhé. Hlinikové rakety jsou mén¢ odolné, nicméné se doporucuji u raket uréené détem

a zacateCnikim protoZe to je lehky material.

Struktura raket v dnesnich dnech je dutd, to snizuje hmotnost rakety. Nékteti vyrobci,

vyvinuli specifické ramy, které na urcitych mistech na raketé zvySuje nebo snizuje

48



tuhost rakety. V nékterych raketach je polyuretanova péna, ktera je urcena k redukci

vibraci.

Hmotnost rakety se pohybuje od 200g do 270g pro déti a zacateéniky. Pro juniory a
zavodni hrace se hmotnost rakety pohybuje od 270g do 360/370g. Hmotnost rakety ma
dopad na tyto tfi faktory: pocit, manévrovatelnou a silu. Hmotnost rakety by méla byt
ptizptisobena morfologii hrace kvili snizeni moznosti svalové unavy a jinych svalovych

problému.

Rovnovaha rakety je vétSinou vyjadiena v centimetrech a odpovidad vzdalenosti od
konce raket do balan¢niho mista rakety. Dlouhé tenisové rakety maji centrum
rovnovahy rakety vétSinou vzdy smérem k hlavé rakety a jsou obecné lehéi. Vybér
rovnovahy rakety zéalezi na hracovi morfologii a stylu hry. Rovnovaha rakety mtze byt
modifikovana i1 podle vlastnich preferenci pfidanim olovéné pasky. To také zméni

celkovou hmotnost rakety.

Flexibilita a tuhost rakety jsou méteny indexem Flex, a je ovlivnén typem materialu.
Kazda znacka ma sviij zptsob jak vyjadii ohebnost a tuhost rakety, ale pouze Flex index
je jediny prostiedek, ktery dokdze méfit mird téchto pojma. Rakety jsou povazovany
jako flexibilni, kdyZ index je mezi 55 a 60. Stfedni tuhost je mezi 62 a 67 a tuh¢ rakety
jsou nad 67. Flexibilita a tuhost rakety ma vliv na hru ve smyslu ovladani hry, kontroly,

sily a hratelnosti. Je nutné také poznamenat, Ze struny maji téZ vliv na vykon.

Délka rakety se pohybuje od 50cm do 67,5cm pro déti a pro dospélé od 68.5cm do
73,6cm. Tabulka niZze znazoriiuje doporucené velikosti raket. Je nutné poznamenat, ze i

uroven hrace ma vliv na vybér velikosti rakety.

Tab. 5- Velikost rakety dle vysky ditéte (Vesseaux, 2003)

Vyska ditéte Velikost rakety

Do 120cm Do 56cm (19%, 21)

Od 120cm do 130cm Od 57cm do 62cm (23°)

Od 130cm do 150cm Od 63cm do 67,5cm (25, 26%)
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Velikost drzadla je velmi dulezitd. Drzadlo musi byt tzv. citéné spravné v ruce.
Obecnym pravidlem je to, ze hraci by méli byt schopni stréit prst do mezery mezi prsty

a dlani, kdyz drzi raketu.

Velikost hlavy rakety nesmi piekrocCit 709.67 cm2. Nejvice dostupné velikosti hlav raket
jsou 600cm2, 630cm2, 660cm2 a 690cm2. Cim vétsi je hlava rakety tim v&tsi je tzv.

»sweet spot (oblast rakety, ktera je vhodna pro udeteni mice)

v

Profil se tyka acrodynamiky. Cim silng&j3i je ram, tim je vice aerodynamicky a tim vétsi
vykon produkuje. Na druhou stranu tenky profil je konvencni, hratelny a poskytuje lepsi

ovladatelnost rakety.

Vyplétaci vzor mize mit 14, 16 nebo 18 dér vertikdln¢ a 18, 19, 20 nebo 22
horizontalng. Cim je fetézec hustsi, tim je raketa vice pfesna. Kdyz je méné strun,

pfesnost je mensi., ale na druhou stranu dodava mici vice rotace a produkuje vétsi silu.

Rovnovaha rakety pti Svihu (Swingweight) je mira rozlozeni vahy rakety, kdyz je raketa
v pohybu. Lze fici, ze tento Gdaj odrazi ovladatelnost rakety. Je vyjadiena v kg/ cm2.
Pohybuje se od 200kg/cm2 az do 400kg/cm2. Cim vysii je mira, tim vice energie
potiebuje raketa, aby se s ni $vihalo a vyprodukovala vice sily. Naopak, ¢im mensi udaj,
tim je snadnéji ovladatelnd. Tento pojem je rozsifen hlavné mezi profesiondly, ale je
vcelku nepodstatny pro zacatecniky a amatéry. To je diivod pro¢ ho vyrobci mélokdy
zmini.

Vibrace rakety je pfenesena do ramene. Je to vysledek trefeni mice v hlavé rakety.
Mnozstvi vibraci zavisi na typu rdmu, typu strun a kombinaci obou. Znat tuhost rakety
je dulezité k dobré volbé strun do rakety. Pevny rdm pienasi vibrace mnohem snadnéji
nez ohebny ram, ktery ptisobi pii narazu tim, Ze ,,doprovazi‘ mi¢. Pfidanim silikonu tzv.

vibrastopu (,,tlumitko*) se ukédzalo jako GspéSna pii minimalizaci vibraci.

Vybér rakety musi sedét ditéti na miru k tomu, aby dit¢ mohlo prochédzet u¢ebnim
procesem. Ukolem trenéra je presvédéit hrade, e jisty typ rakety neni vhodny pro né, uz

jen napiiklad kvili jeho morfologii. (Vesseaux, 2003).
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7.1.2 Tenisové mice
Soucasné¢ je na trhu nékolik typti mict:

e Natlakované mice- plnéné vzduchem, které jsou urceny pro dospélé a pokrocilé
hrace. Vyrobct je plné fada, av§ak musi spliiovat kritéria schvaleny ITF

e Nenatlakované mice- mice, které nejsou plnény vzduchem a maji siln€jsi vnitini
gumu. Vydrzi mnohem déle nez natlakované mic

e Mini-tenisové mice

e Pénové mice

e Mice ureny pro vysokou nadmotskou vysku jsou téméf identické az na vysku

odskoku, ktera je 48-53 inch (misto standartnich 53-58cm)

Pro kategorii déti do 10 let jsou vhodné mini-tenisové mice. Mezi tyto mice patii mice
se snizenym odskokem. VétSinou se barevné odliSuji na ervenou, oranZzovou a zelenou

barvu.
8. Jakym zpiisobem se déti uci hru

Tato kapitola ma za cil naucit déti pravidla, po€itani, seznamit je s dvorcem a uvédomit

si, Ze tenis je hra, kde se soupeti se soupefem.
8.1 Pravidla

Dospéli a déti maji jinak rozvinuté kognitivni funkce. D¢t je zapotiebi naucit pocitani,
aby mohli hrat samostatné. Je nezbytné détem vysvétlit vymezeni dvorce. Rict jim jaky
mi¢ je v zamezi a jaky je mi¢ je dobry. Nékterym détem dela problém pochopeni
jednoho odrazu. Je dobré s nimi ze zacatku odrazy pocitat pro lepsi pochopeni. Soucasti
vysvétlovani pravidel je 1 pochopeni, kdy ziskame bod a za jakych podminek. Mi¢€ je

vyhrany/prohrany tehdy:

e Mic je minut (prohrany)

e Mic je zahran do dvorce, kde neni soupef a neni schopen ho vratit zpét
(vyhrany)

e Mic je zahran do zdmezi (prohrany)

e Mic dopadne dvakrat na zem (prohrany)

e Dvojchyba pfi servisu (prohrany)

e Trefeni mi¢e néCim jinym neZ raketou (prohrany)
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8.2 Pocitani
Déti velmi snadno ztrati pozornost béhem hry a zapominaji na skore. Snadny zptsob jak
déti naucit pocitat je to mit visualné pred sebou. Naptiklad timto zplisobem:

e Koli¢ky na pradlo povésené na sit’. Nahoru hra¢ A, dolu hrac B.

e Mice polozené na jednu druhou stranu, ¢i v obruci apod.

e Kuzele

Po zvladnuti pocitani s touto vizualni pomuickou od ni mizeme opustit. Nicméné dalSim

krokem je hldseni skore nahlas.

Doporuceni jak pocitat skore u déti, obzvlasté u téch nejmensich lze timto zplisobem.
V Cervené urovni Se hraje tenis na tzv. tie-break sadu. Opét pouzijeme vizualni
pomucku. Postavime za sebou do fady dvoubarevné kuzele. Stfidavé dva jedné barvy,
dva druh¢é barvy. Kazdy druhy z kuzele bude obracené postaven, tzv. vzhiru nohama.

Po odehrani mice v rozehte, posune trenér mi¢ na dalsi kuzel. Viz obr. 13

OB G O

Obr 13- Pocitani bodi pro malé déti v tie-break sadé (ITF manual, 2018)
8.3 Praktické principy, které nauci déti hrat tenis

Je kliCove dité udrzet u tenisu, toho dosdhneme tim, ze déti nau¢ime, co nejdiive hrat,

podavat a pocitat skore. Prehnany pfistup k technice miize déti odradit od hrani.

Hranim a cvi¢enim zaloZené na tom, co se v zépase vyskytuje, mizeme deti ucit hru o

¢em opravdu je zabavnéji, nez tenisovymi drily.
8.4 Dvorec
Definovat oblast, aby ji hra¢i mohli jasné vidét:

e Co je dobry mic, a co je mi¢ v zdmezi
e Kkde by m¢li stat

e kam mic prileti

e kam by mi¢ mél letét

e orientace zda jsou hraci uvnitf, ¢i za ¢arou
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Détem urcitou dobu potrva porozumét v§em principiim ve dvorci. Chce to ¢as a empatii,

pozdéji ziskaji sebediivéru a budou schopni Si sami zahrat s rodi¢i nebo kamarady.
8.5 Souper

Tenis je hra se soupefem. Hra¢i musi pochopit, ze se hraje pouze tehdy, je-li na druhé
strané soupef. ITF doporuéuje drily ¢ cvideni od Cervené irovné minimélné ve dvou
hracich. Vysvétluje to tim, ze déti musi porozumét konceptu, ze hrani neni pouze o
trefeni micCe pres sit’. UCi se zaroven vnimat soupete a hru samotnou. Nauci se téz hrat

mice dale od soupete.

V tenise se vychazi z piipravné pozice, pohyb k mici, postaveni a balanc v uderovém
postaveni a navrat do ptipravné (vychozi) pozice. Pohybovy cyklus by se mél opakovat
V co nejvice cvi€enich, aby se ho déti naucily a pochopily.

Béhem lekcei by déti mely byt seznameny s pravidly hry. Hraci si budou vice divérovat,
kdyz pochopi pravidla. Vhodné je sepsat stru¢né pravidla, co je povoleno a co ne, a dat

to détem k precteni. (ITF manual)
9. Budovani konkurence schopné cesty

SoutéZeni by mélo byt pfedev§im zabavou pro vSechny déti ve vhodné urovni.
postupné rozviji ve svych tenisovych dovednostech a stejné by to mélo byt 1 u
soutéZeni. Existuje mnoho zplsobi, jak déti inspirovat. Lze pouZzit rizné formaty a
motivy. Jsou déti, které nejsou tak nadané a budou chtit hrat pouze na klubové urovni a
ty Sikovnéjsi na regionalni urovni a vyssi. I kdyZ dité bude schopné hrat soutéze, nikdy
by do toho nemé¢lo byt tlaceno. Je lepsi si nejprve zvyknout na znamé prostiedi a teprve

potom se piesunout dal.
SoutéZzeni je dialezité z téchto divodi:
e déla uceni smysluplné
e pomaha mentalnimu a konkurené¢nimu rozvoji
e Uci Gctu k druhym, hru a pochopeni pravidel
e poskytuje pocit tspéchu a napomaha k pokroku
e motivuje vSechny hrace a zejména identifikuje hrace s urcitym talentem

e poskytuje spolecensky element, ktery je také piijemny.

53



9.1 Prvni etapa- Seznameni s hrou
Déti prijdou na prvni hodinu a nejsou si jisti, zdali maji radi tenis a jejich ucast mize
byt ovlivnéna rodici. Kdyz si hodiny nebudou uzivat, odejdou.

Soutézeni by mélo byt ptizptisobené urovni déti. Od dovednostnich her, po skupinové

formy soutézeni. Hlavn¢ aby néplni byla radost a zédbava.
Klic¢ové body k podpoie na vyssi aroven soutéZeni:

e jednoduchy pristup k tenisu (zadné zavazky k tenisu)
e détské pratelské prostiedi
e Dbyt s prateli

e pocit, ze néceho dosahli.
9.2 Druha etapa- Hrat hru

Déti v této fazi délaji urcité zavazky k tenisu, ale pravdépodobné to mize byt pouze
jednou tydné kvili jinym aktivitim mimo tenis. Kdyz se nebudou nadale zlepSovat,
mohou obvykle kvili tomu skoncit. Soutézeni a trénovani musi byt prezentovano skrze
podani, hrani a pocitani. Hrad¢i musi pocitit n&jaky uspéch ze soutézeni. Idealni je
poradat soutéze v mistnim klubu.

Kli¢ové body k podpote na vyssi troven soutéZeni:

e pocit, Ze n€kam patfi, obsahuje i pozitivni vztah s trenérem
e hrat hru samotnou
e Uzivani si soutéZeni (tymové soutéze)
e socialni ptilezitosti.
9.3 Treti etapa- Byt hracem

To je ptipad, kde tenis se stava sportem c¢islo jedna. Hraje se Castéji nez jiné sporty.
Hraci se citi komfortné v klubu i1 v soutéznim prostfedi i mimo klub. Hraci vidi lekce a
trénink jako pfipravu na soutéze a zlepSeni dovednosti pro budouci uspéch. Stale je
Vv této fazi dulezité, aby soutézeni bylo zabavné. Pokud dité bude vice prohravat, nez
vyhravat, ztrati sebediivéru a motivaci. Hranim rGznych tymovych forem pomize

hrac¢am udrZet tenis a soutéze zabavné.
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Klic¢ové body k postupu na vyssi uroven soutézeni:
e Dbyt v inspiraénim prostiedi
e Vvidét uspech v soutézeni
e vidét vysledky, zlepSeni v praxi
e mit dobrou rodi¢ovskou a trenérskou zakladnu

e mit jasné cile a pracovat na nich.

(ITF manudl, 2018)
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10. SoutéZeni v Tennis 10s

V tabulce nize je tabulka znazoriujici soutézeni do véku 10 let. Déti se uci novym
formatim postupem casu ve vhodné Urovni a v€ku. D¢Eti si proto mohou uzivat
soutézeni vhodné jejich Grovni a délat rozhodnuti, zdali se posunou na vyssi troven dle

jejich kompetenci.

Tab. 6- pokroky v soutézeni v tenis 10s (ITF manual, 2018)

Uroveit  Typ tirovné Format Priklady Skore Forma
1 Cervena Dovednostni ~ Svatecni den Nepocitda  Zabava
festival tenisu se
2 Cervena Dovednostni ~ Tenisova Tymové Zlepseni
okruhy olympiada pocitani hernich
dovednosti
3 Cervené/oranzova Tymoveé LKuzelové“  Kratké SoutéZzeni v
dvouhry tymy, tie-break  tymech
Tymové sada
dvouhry
4 Cervena/oranzova  Tymové Davis cup, Nejlépe 3 Delsi délka
dvouhry a , Tymova tie-break  zapasu, tymy
Ctythry skupina“ sady
5 Cervena/oranzova ~ Dvouhry a Davis cup, Tie-break Individualni
Ctythry ,,skupina“ sada, soutéze
zkracena
sada
6 Oranzova/zelena Dvouhry a ,skupina“ Zkracené  SoutéZeni i
Ctythry Kompas sady mimo klub

Je zapotiebi se na tenis divat o¢ima déti. Technické a taktické dovednosti se rozviji a

jejich soutézivost také. Klad'me diraz na to, co déti pottebuji. Nejvetsi roli zde hraje
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trenér a rodice, a jejich chovani k nim. Berme v potaz i soutézni proces. Vsechny tyto

faktory a jejich kombinace maji obrovsky vliv na uzivani hry samotné.

Nekteré déti se citi komfortn€, kdyz soutézi, nékteré ne. DEti se méni a rozviji se, a to
muze povzbudit i naopak. SpiSe nez zvazovat jejich vylouceni ze soutézeni je vhodné:

e ujistit, ze se hraje vhodny format- délka, format, lokalita

e zdiraznit, ze vykon je dilezitéjsi nez vysledek

e Uuveédomit si snahu a odhodlani, které ucini

e yujistit je, ze vysledek nema vliv na to, co k nim citime.

r~r

Détské chovani se odrazi na vysledku, mohou brecet nebo byt nastvani, kdyz prohraji.

To je ale soucasti vyher a proher. SoutéZeni musi byt tedy vhodné jejich vyzralosti.
Dalsim aspektem, ktery ovliviiuje détské vnimani soutézeni je strach a spravedlnost.

Tyto dvé klicova slova jsou nezbytné k tomu, aby soutézeni bylo vice atraktivnéjsi pro

W

né.
Strach nepocituji tehdy, kdyz:

e rodice i trenéfi reaguji na vysledek pozitivné

e nejsou zadné velké ceny, pouze malé

e nezvySovat oCekavani

e pozitivni atmosféra
SpravedInost se zajisti tim, ze:

e déti maji Sanci uspokojit oéekavani trenért a rodict

e hraci maji ptiblizné stejnou Groven

e hraci vidi zazitek jako uzitecny.
Zakladni je rovnovdha. Bez soutéZze neni sport sportem. Lze fict, ze soutéZeni je
soucasti sportu a jako takové je nezbytné. M¢élo by byt provedeno takovym zpiisobem,
ktery porozumi détem, soutéze jsou piipravené odlehCujici formou jako poznavani
pravidel a hry. Poskytuje cestu krok za krokem, aby déti mohly rozvijet svou

sebedlivéru. Soutézeni je férové a beze strachu. A vysledky nejsou podstatné. Tohle vSe

se da definovat jako vhodné soutézeni v tomto véku.
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10.1 Chlapci a divky

V tomto véku jsou mezi obéma pohlavimi jen malé rozdily. Chlapci budou mit tendenci
1épe pochopit tkoly, které jsou zaméfeny na silu, zatimco divky maji vétsi tendenci
plnit ukoly zaméfené na jemné motorické dovednosti a praci nohou. Mentdln¢ jsou
chlapci vice zaméfeni na vysledek, zatimco divky mohou byt schopné rozlisit rozdil

mezi vysledkem a skute¢nym plnéni tkolu.
Chlapci:

e radi hraji na body
e jsou soutézivi
e nemusi vidét vykonnost, protoze jsou zaméieni jen na vysledek.

Divky:

e mohou pracovat 1épe na ukolu
e mohou byt vice sebekritiéti, a proto vyzaduji vétsi jistotu ze svého okoli
e mohou se vice srovnavat S ostatnimi

e Soupefeni pro n¢ muze byt vice frustrujici, obzvlaste s prateli.

Na Cervené trovni neni zadny divod, pro¢ by nemély mezi sebou soutézit a spolecné
trénovat. Naopak je piinosné, kdyZz chlapci vidi divky, Ze jsou schopné udrzet delsi
vymény bez znaéné sily a jsou trpélivé. A pro divky je ptinosné, ze vidi, jak chlapci
jsou soutézivi a uto¢ni. Na oranzové urovni se hra uz vice podoba tenisu S rozvijejici se
technikou a taktikou. Nicméné& je stale dobré soutézit spolecné. Lze uplatnit rozdilné

ocenéni pro divky a chlapce.(ITF, manual)
10.2 Pratelské soutézeni

Bernard Pestre (2007) tvrdi, ze pokud déti nesoutézi béhem svych tréninki, tak to pro
né miZze byt obrovsky Sok v ten moment, kdy poznaji prvni poraZku na prvnim turnaji.

Doporucuje nasledujici formaty soutéZeni pro jednotlivé kategorie:

e ,0bjevovat® utkani: doporucuje pocitani do 4 bodu na tii vitézné sady. Hraje se
s me¢kkymi mici. Vyska sit€¢ je 80 cm. Velikost dvorce 12.80mx 8.23m (maly
dvorec).
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o Vyvojovy* zapas: Pocitani je stejné jako v pfedchozim formatu. Jin4 alternativa
je prvni sada = jedna hra, druha sada = druha hra. Tieti sada = tie-break sada.
Velikost dvorce je 18m x 8.23m.

e ., Vykonnostni zdpas*: Navrhuje toto pocitani prvni sada= 3 hry, druha sada = 3
hry, tfeti sada tie-break sada. Rozméry stejné jako u normalniho dvorce 23,77m
x 8.23m.

1Z80m
————

Obr. 14- Zleva : Objeveni utkani, Vyvojovy zapas, Vykonnostni zapas (Pestre, 2007)

Vyvojové oddéleni LTA v Cele s Markem Tennantem (2002) nabizi vhodné soutézeni
pro minitenis touto cestou. M¢lo by se zapoc¢it vyzvou a teprve po osvojeni jednotlivych
dovednosti prejit k samotnému soutézeni. Navrhuje 5 fazi, které jsou zaméfeny na

pozadavky a Groven hracu.
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Tab. 7 Vhodné soutézeni v kategorii minitenis (Tennant, 2002)

Uroveii 1 Uroveii 2 Uroveii 3 Urover 4 Urovei 5
Dit¢ je uplny Dit¢ zacina Dité zac¢ina byt  Dité zac¢ind hrat Dité hraje
zadate¢nik, udefovat mi¢  schopné hrat mezihru s vetsi - konzistentng,
neumi hrat s raketou, ale kratké mezihry, konzistenci. pouziva  SEIvIs,
mezihru. je neschopné mozné, z¢ jiz Sepn(l sonly AT EEy
L . . : nad hlavou a volej
Prioritou je mezihry pouziva servis
o . o zékladni udery
fyzicky rozvoj S udefenim nad
hlavou
Vyzvy: Jak Vyzva: Jako Vyzvy:S tim Herni zapas: 1vsl, 2vs2,
daleko dok4ze§ Vv urovni 1,ale rozdilem, Ze uceni se  tymové soutéze
hodit/skocit? s raketou. zaéneme pravidlim  tie-
Kolik kuzeld piedstavovat ~ oreak  sady,
- <y , , tymovym
pieskocis? zékladni ymevy
. soutézim.
pravidla.

Zamezi, dobry
mic, pocitani

skore apod.

Uroveit 1- Vyzvy

Pro uplné zacatecniky, obvykle je vylou¢eno hrat vyzvy nebo soutéze kvili
neschopnosti mezihry a udefeni mice. Pozadavky v této Grovni jsou: rozvijet zakladni
ukoly (hazeni na vzdélenost), meéfit vykony, zakladni pohybové dovednosti.
Pozadovanym vysledkem je, aby dité chtélo pokracovat ve cviceni. Rozvijet
porozuméni zlepSeni jednotlivych Cinnosti, které je vice vysledkem zodpovédnosti

hrace nez trenéra.
Uroveii 2- Pokrocilé vyzvy

Pro déti, které znaji koncept vyzev a dokazou udefit mi¢, ale nejsou prozatim schopné
udefit mic pravidelné v mezihie. Pozadavkem této Grovné je schopnost ditéte vykonavat

vice pokrocilé ukoly (napf. kolikrat je schopné dostat podani do spravné ¢asti dvorce a
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pocitat pocet spravnych mict jako vysledek) Pozadovanym vysledkem je, aby dité
chtélo pokracovat ve zlepSeni svého vlastniho skore v pfistim tydnu. Porozumét tomu,

ze zlepSeni pfichdzim jako vysledek tréninku.
Uroveti 3- Uceni se pravidlam hry

Podobné jako piedchozi uroven, ale vice pokrocilé. Jak jednou dit€ je schopné hrat
mezihru pravidelné, musi se také naucit hlasit dobré a Spatné mice. Pozadavkem je
naucit zékladni pravidla a pocitat. Veédét zjaké strany podéavat. Pozadovanym

vysledkem je pochopeni pravidel hry a uzivat si soutézeni.

Uroveti 4- Potétetni utkani

Rozvoj mezihry, pouzivani zdkladnich tderd. Rozehra zacind poddnim ze shora.
Pozadavky jsou jednoduché pocitani az k pochopeni tie-break sady. Pozadovanym

vysledkem je pochopeni pravidel, mit divéru k zahajeni vlastnich zépast, pozitek ze
hry.

Uroven 5- Zapas

Konzistentni mezihra, pouzivani servisu ze shora a zéakladnich udert. Po této urovni
mohou byt déti schopné piejit do druhé (oranzové) urovné. Pozadavkem je schopnost
pocitat tie-break sadu, schopnost uzivat zakladni taktiku hry. Pozadovanym vysledkem
je porozumeéni pravidlim, mit dGvéru k zahajeni vlastnich zapast, uzivat si zapasy a byt
schopen hrat individudlni i skupinové formaty.

SoutéZe a formaty Vv této kategorii by mély byt rliznorodé¢, zdbavné, pravidelné, mistni a

kratké. Snahou trenéri je prizpisobit soutéze na miru détem.
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11. Soutézni formaty Tennis 10s

ITF doporucuje v této kategorii tymové i jednotlivé soutéze. Pro déti jsou vice atraktivni

z diivodu tymového soupeteni, u kterého neni takovy tlak na vykonnost jednotlivce.
11.1 KuzZelové tymy (,,Team Cones*)

Format: zdkladni podéni, rozehra a pocitani: tymova soutéz, cervend/ oranzova uroven
Pocitani skore: 1 tie-break sada nebo krats$i (mize byt i 5 kvuli rychlej$imu to¢eni tymu)
Délka: 30-180 min

Hraci: 8-25

Popis- Hraci se rozdéli do dvou tymu (neni potieba sudy pocet). Polozime 2 kuzele
rozdilné barvy na zem a sefadime hrace do linie mimo dvorec. (viz obr. 15) Hraci, ktefi
jsou prvni v potadi tzv. veptfedu u kuZzele, jdou hrat. Hraci za nimi se posunou vpied a

dalsi rozehru jdou hrat oni. Po vyhrané rozehie hra¢ obdrzi kuzel. Tym, ktery jako prvni

obdrzi pozadovany pocet kuzeld, vyhrava.
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Obr 15- sefazeni hract v tymech (ITF manual, 2018)
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11.2 Parové soutéZeni (,,Tag team Tennis*)

Format: Zakladni podani, mezihra a po¢itani, tymova soutéz, vSechny druhy urovni.
Pocitani skore: Nejlépe 3 tie-break sady

Délka: 120 minut pfiblizné

Hraci: 8-10

Je to vlastné turnaj jednotliveli hrany v parech. Hraci se stfidaji ve hfe po dvou
odehranych bodech. Zapasy se hraji kazdy s kazdym, kde se tymy mezi sebou vzajemné
utkaji. Hraci 1 a 2 hraji proti 3 a 4. Zacina hrat hra¢ 1 proti 3. Po dvou odehranych
bodech jde hrat hrac 2 a 4. Po odehrani tie-break sady jde hrat hrac 1 proti 4, a 2 proti 3.

Vitézem se stane tym s nejvice vyhranymi tie-break sadami. V Ptipadé rovnosti tymi

rozhoduje vzajemny zapas. Viz pfiloZzeny obrazek 16.

Tag Team Tennis
Scomre Shest

1k E&E TEA

Obr. 16- Parové soutézeni dle ITF (ITF manual, 2018)
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11.3 Davis cup/ Fed cup

Format: Tymovy format, zakladni servis, mezihra a pocitani, oranzova, ¢ervena uroven
Pocitani skore: nejlépe 3 tie-break sady nebo jedna zkracena sada do 4

Délka: 1 dvorec 120 minut, 2 dvorce 60 minut

Hraci: 2-3 na tym

Popis- hraci jsou rozdéleni na dva tymy. Tymy si ur¢i hrac¢e 1 a 2. Hraéi ¢islo jedna

nastoupi proti hracim 2. Po dokonceni utkani hraje hrac 1 proti 2. Poté se hraje Ctyrhra.

Vyhrava tym, ktery obdrzi vice vitéznych zapast.

11.4 Skupina kazdy s kazdym (,,Round robin®)

Format: dvouhra, v§echny urovné

Pocitani skore: 1 az 7 tie-break sad nebo jedna zkracena sada do 4

Délka: 1 skupina 4 hrac¢a na jednom dvorci 60-120 minut

Hraci: jakykoliv pocet

Kazdy hra¢ hraje s kazdym ve skupiné. Vysledky se zadavaji do tabulky (viz obr. 17).

Hrac¢ s nejveétsim poctem vyher vyhrava. V ptipadé shod vitézstvi rozhoduje vzajemny

zapas.

GROUP A B r 0 E Matches Paoints

DSy
WO won Al
.A.

Obr 17- Tabulka pro zaznamenavani vysledki pro format skupina (ITF manual, 2018)
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11.5 Tymova skupina kazdy s kazdym (,, Team Round Robin%)

Format: Tymové dvouhry, vSechny Grovné

Pocitani skore: tie-break sada/ zkracena sada/ standardni sada

Délka: 1 hodina- cely den

Hraci: 9-20

Tento format vyzaduje pocet hraci délitelny 3 nebo 4. Hraci jsou rozdéleni do tymt a
urci si poradi prvni az treti. Kazdy tym ma tedy 3 hrace (v tomto piipad€) a je zafazen
do své vlastni skupiny. Hraci ¢islo 1 hraji vSichni mezi sebou a zapisuji se vysledky do
tabulky. To samé plati pro hrace 2 a 3. Viz piiloZeny obrazek 18. Vitéznym tymem se

stava druzstvo, které vyhralo nejvic zapasi skrz skupinu 1, 2 a 3.

Team Round Robin
Score sheet

Playar 1 Team B

Totals Taam A Team B Taam C Taam D

Obr 18- Tymova soutéz, rozdéleni hract do skupin (ITF manual, 2018)
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11.6 Vyrazovaci kompas (,,Compass Knockout Draw*)

Format: tradi¢ni dvouhry, vhodné pro oranzovou a zelenou troven.

Pocitani skore: Nejlépe 3 tie-break sady do 7 nebo jedna zkracena sada

Délka: 8 hracu na 4 dvorcich 60-90 minut, 16 hrac¢a na 4 dvorcich 120 minut.

Hraci: 8/16

Hraci jsou sestaveni do stiedu vyfazovaciho kompasu. Hrac, ktery vyhral prvni zapas,
postoupi smeérem na vychod proti dalSimu soupefti, ktery také vyhral prvni zépas. Hrac,
ktery prohral prvni zapas, postoupi na zapad proti hraci, ktery také prohral v prvnim
zapase. Hraci, ktefi prohraji svlij druhy zapas na vychodé, smétuji na sever a jsou dani
do oddéleného kompasu. Hraci, kteti prohraji svij druhy zapas na zapadé, jdou do
oddéleného kompasu na jih. VSichni hraci hraji minimaln¢ 3 zapasy. NejlepSim hra¢em

se stava hrac, ktery vyhraje na vychod¢. Pro lepsi prehlednost obr. 19

Compass Knockout Draw

— —

Obr. 19- Vytazovaci kompas (ITF manual, 2018)
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12. Prechod hracu na dalsi uroven

Tato Cast se vénuje tomu, jak se hraci postupné zlepsuji, bereme-li v potaz soutézivost a
trénovanost. Obsahuje informace, které pomahaji pochopit pozadavky na dvorci pro

¢ervenou, oranzovou a zelenou uroven.

Kompetence pro postup, mohou byt zménény pii rozhodovani o tom, v jaké fazi by mél
hra¢ soutézit zejména pro hrace 8-9 a 10 let. Bez ohledu na zpusobilost hract by déti
mély zistat ve svych trovnich. Jen pfi extrémnich podminkédch mohou postoupit na
vysS§i uroven nez je doporuceny vek.

ITF doporucuje nasledujici tabulku, kterd doporucuje/ nedoporucuje piechod na dalsi

aroven.

Tab. 8- Rozhodujici tabulka o piesunu hrace na dalsi tiroven (ITF manual, 2018)

Zpisobilost

Jméno Postup? Ano/ Ne

Poznamky: Tabulka je ur¢ena pro vSechny trovné od Cervené az po dospély tenis. Vztahuje se

k sou¢asné urovni hrace.

Podani a pFijem

Ano/ Ne Taktické Ano /Ne Technické kontrolni
rozhodovani body
Podava pravidelné do Umi pouzivat
spravné Casti  pro jednoduché hazeni
podani pohybu  paze  pii

podani

Podava rizné¢ do Umist'uje mic
pravé/levé casti S kontrolou.  Hrajici
dvorce paze se blizi
(oranzova/zelend) k aplnému natazeni
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Pravidelné vraci
druhé podani do
rozehry a hraje do

stran soupefi

Pohybuje se k mic¢i na
pfijem a  pouZiva
vhodny naptah
(jednoduchy/zkraceny)

Mezihra (oba dva udery)

Ano/Ne

Taktické

rozhodovani

Ano/ne

Technické kontrolni
body

Konzistentné  hraje

mezihru

Pouziva splitstep
mezi mici, kdyz to

¢as umoznuje

Vytvaii prostor na
dvorci usmériovanim

mice do stran

Ovlada délku,
rychlost, vysku a
smér mice. Reaguje
na mi¢ pohybem,
postaveni, udefeni a

navrat

Udrzuje dobrou
pozici na dvorci,
ktera umoziuje hraci
efektivné se branit/

uatocit

Pouziva rizné
pohybové vzory
(bézici kroky,
postrani  b&h, béh

Zkiizmo)

Vyuziva svych
pfednosti v pfipade
vytvareni nebo

ukonceni bodu

Udefi forhend a
bekhend s vhodnou

rychlosti hlavy
rakety, naklonénim
rakety. Idedlng
S horni rotaci

V oranzové a zelené

uarovni.
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Hraje do soupefovych
slabin Vv piipadé
obrany nebo

ukonceni rozehry

Kontakt s mi¢em je
mirmé pred sebou a
od téla, mezi pasem a

rameny od zakladni

~

cary

Hra na siti

Ano/Ne

Taktické

rozhodovani

Ano/Ne

Technické kontrolni
body

Odhaduje  spravnou
pozici na dvorci a

vraci volej pravidelné

Pohybuje se k mici a
udefuje mi¢ efektivneé

s kontrolou rakety se

do dvorce spravnym tUhlem a
uprostied rakety
Udetuje mice od Pouziva splitstep

soupete nebo hraje
hluboko do polek
ukonceni ¢i udrzeni
se ve vymeéné

(Oranzovéa/zelend)

k pfechodu na sit' a
pokryva dvorec
kromé skvélych lobt

nebo prohozl

Pfechod na sit ve
vhodny moment
S uderem, ktery
dostane soupefe pod

tlakem

Vykonava lob nebo
prohoz s kontrolou
hlavy  rakety a
rychlosti tderu

Zkousi prohodit
soupeie, nebo zahrat

lob.
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Ano/NE Zabava Ano/ NE Skore

Soupefti se Rozumi pocitani
sebedivérou a bavi se skore a dokaze ho
v aktudlni urovni a pocitat béhem zapasu
dosahuje uspéchu

V soupeieni

Chce pokro¢it na D¢la spravna
dalsi uroven rozhodnuti dle
pravidel (v zémezi,

dobry mic)

Hlavni otdzkou je, jestli hra¢ se hra¢ chce posunout na vyssi uroven. Nize jsou zminény

faktory, které ptedurcujici zdali dit¢ postoupi na dal$i troven. MéEli bychom brat

V potaz, jaké touhy dité ma.

Dité, které si pieje, aby se tenis stal velkou soucasti jejich budoucnosti, bude
potfebovat rozvijet vice své dovednosti v kazdé trovni, jestli chtéji dosdhnout
svych cilid. To miize znamenat, ze ziistanou déle v konkrétni Grovni.

Dité, které chce hrat pouze rekreacné, pravdépodobné uvidi uspéch v tom, ze
ptechazi do dalsi Grovné. Ale protoze Stravi mnohem mén¢ ¢asu tenisem, budou
mnohem mén¢ zptisobili neZ hraci, kteti stoji o to byt vyjimecni.

Dité, které hraje tenis jen rekreacné, bude chtit pravdépodobné chtit zistat
Vv urcité urovni déle kvili pratelim nebo sou¢asnému trenérovi.

Dité&, které travi vice hodin na dvorci, bude mit Sanci dosahnout zminéna kritéria
diive, ale m&me na paméti, Ze se musi rozvijet nejen technicky, ale také fyzicky

a psychicky.

12.1 Jak trénovat déti, které zacali pozdéji?

Hraci do 10 let, ktefi zacali hrat pozdéji, mohou zacit hrat o uroven nize proto, aby se

adaptovali k pozadavkim, které jsou nezbytné pro pokroceni na dalsi uroven. Naptiklad

devitileté dit€¢ mlze zacit trénovat na cervené trovni. Mize zpoc€atku hrat neformalni

7w o

zépasy na této urovni. Toto neformalni soupeteni podporuje u téchto hraca ujisténi, ze

hra je zdbavna a vhodna pro né.
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Pro dosazeni dovednosti pro dalsi Groven se hra¢i musi adaptovat na nové pozadavky,
které se musi naucit. Byt pfipraven na dalsi uroven neznamena vykonavat jednotlivé
ukoly snadn¢, takze by méli byt podporovani k tomuto ptechodu. Hrac, ktery se citil
sebevédomé na Cervené urovni, nemusi ze zacatku v oranzové urovni. N¢jaky Cas to

potrva nez si déti zvyknou na prechod.

V soutézeni je dulezité pouzivat rozdilné mice, které mohou détem umoznit hladky

postup do dalsi arovné. Dalsim aspektem je dodrzovani doporucenych postupti.

Dovolit détem hrat obé dvé trovné naraz. To znamena, ze dité, které se posune na
oranzovou, bude moct také soutézit nadale v Cervené, aby si udrzelo sebedivéru. To

samé plati i pro dalsi urovné.

Zacit hrat nejdiive tymové soutéze na klubové trovni a teprve pozdé€ji mimo n¢j a jako

jednotlivec.

Hraci by méli prejit prechodnym obdobim (6-10 tydnd) nez se pfesunou na dalsi

uroven. To znamena, Ze budou pouzivat i piedchozi mice a dvorce.

Kdyz se hraci ptesunou do dalsi rovné, tak trenér miize pouzivat ptedchozi mice pro
ziskani novych dovednosti a umoznit tim hrac¢i vice ¢asu s pomalejSimi mic¢i na nauceni

nové dovednosti.

7w o

Prechod hracu na dalsi Groven se muze zdat jako pokrok, ale méli by se brat v potaz tyto

body. Tlacit a spéchat s hracem na dalsi tirovent miiZe zpusobit:

e pokles urovné spolehlivosti v tderech

e 7e hra¢ ztrati motivaci k soutézeni a hrani

e zabrani zrucnosti a technickému rozvoji

e zabrani taktickému vyvoji

e sniZi radost ze hry

e zplsobi omezeny nebo Zadny pokrok

e Zpusobi extrémy v technice, tim jak se déti pfizplsobuji rychlej§im micam,

protoze nejsou jesté fyzicky pfipraveni
12.2 Pozadavky na hru- ¢ervena uroven
Cervené mice jsou vétsi a odsakuji méné neZ ostatni. Maji stabilni odskok mezi koleny

a spodkem hrudniho koSe, kdyz hraci hraji od zakladni ¢ary. VétSina mich je udefena
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Vtéto urovni. Je velmi obtizné =zahrat mi¢ tak, aby odskocil vyse.

Obr. 20- pozadavky na pohyb hrace na ¢ervené urovni (ITF manual, 2018)

Dvorec je pomérné uzky na délku, takze hraci se pohybuji prevazné do stran a doptedu.
Pohyb dozadu neni tolik vyzadovan. Hraéi hraji vétSinou od zakladni ¢ary, ale jsou i
vyjimky, které prechézeji na sit’.

Zaméteni v tréninku by mélo byt na jednoduchou reakci a pohyb, dobrou rovnovahu a

rotaci, a pravidelny kontakt s mi¢em.
Pravidelny odskok ¢ervenych mi¢t a mensiho dvorce znamena:

e VvétSina mich bude trefena ve vysi kolen az hrudniku

e oteviena hlava rakety je vyzadovéna u nékterych nizsich mica

e pouze volej a servis jsou udefeny nad rameny

e Kkontakt s mi¢em a jeji vyska zalezi na kapacité a vyspélosti v€ku ditéte

e hladky pfechod z naptahu do protazeni u forhendu a bekhendu.

Cilem je vytvoreni jednoduchého zakladu pohybu, zastaveni a zasahovéni a navratu do
vychozi pozice a zaméfenim se na pravidelny zasah mice u forhendu a bekhendu.

Splnénim téchto pozadavki hraci budou mit skvély zaklad na ptrechod do dalsi irovné.

Hracuv takticky zamér je omezeny spise vékem nez dvorcem. Bude zde veliky rozdil
mezi ditétem, které zacind v 6 letech a ditétem, kterému je 8 a uz hraje 2 roky. Nicméné
ani jeden hra¢ nebude mit plné povédomi o svém soupeti na druhé stran¢. To znamena,
ze ackoliv jsou schopni zasahnout mi¢ od soupefe, je nepravdépodobné, ze budou
schopni pln¢ pochopit jak docilit toho, aby hrali mice od soupetfe do stran. Jsou vice
zaméteni na sebe a na mic.

Za ucelem rozvinuti jejich omezeného taktického zameéru se déti u¢i mifit mic podél

I3

cary, mifit mi¢ kiiZem, mifit mi¢ do mista, kde neni soupef.

72



12.2.1 Piesun hracu z ¢ervené na oranZovou uroven

Mark Tennant (2010) tvrdi, ze je velmi tézké byt dobrym trenérem pro déti pod 8 let.
Hracovu kvalitu, kterou lze vidét na oranzové urovni je odrazem tréninku v Cervené
urovni. Presun hrace z Cervené na oranzovou je nejvice dulezité rozhodnuti, které trenér
muze udelat v tomto véku. Prechod velice brzy mize poznamenat jejich dalsi vyvo;j.
Tvrdi, ze ptechod se nesmi podcenit uz jen z hlediska vysky ditéte, kdy dité je ve véku 8
let prumérné 127 cm vysoké a zvétSeni dvorce je o 7 metrti a pramérny odskok mice se
zvysi z 95-110 na 110-115. To je opravdu velky skok pro déti z hlediska vysky ditéte,

rozméru dvorce a odskoku mice.

Rozméry dvorce na Cervené trovni jsou obvykle 11 x 5.5m. Oranzového dvorce 18x
6.5m. To je narlst o 93% m?! Procentudlni narist vysky ditéte mize byt 0%. Zména
Sitky dvorce je pfijatelna. Narist je pouze z 5,5-6m na 6.5m. Zatimco délka dvorce se

zvétsila z 11-12m na 18m!

Pro hrace to znamena, ze potitebuji vetsi naptah a rychlejsi Svih aby mohli udefit mic
s dostatecnou délkou, aby udrzeli soupefe vzadu. K tomu pomilze vétsi raketa
(doporuceno 25%). Je zapottebi ucit déti nejdiive kontrolu a rytmus mice, pted rychlosti
a zrychlenim Svihu hlavy rakety. Dalsim bodem je del$i Svihnuti a protazeni uderu,
které ma strméjsi trajektorii. Zména drzeni rakety na zapadni drzeni rakety bude mit za
nasledek vice horni rotace. Oranzovy dvorec ma §irs$i rozméry, méli bychom dbat na to,
aby déti hraly udery z vice otevieného postaveni, nez tomu bylo na ¢ervené urovni.
Vzdalenost mezi zakladni ¢arou a siti v oranzové tirovni je markantni pro déti v tomto
veku. Pokud déti nehraji volej na ervené tirovni, nelze ocekavat, ze budou na oranzové.
Je nutné proto trénovat s détmi volej i z ¢ary pro podani, proto, aby se mohli dostat na
volej blize k siti. Déti v Eervené Grovni hraji mice v Grovni mezi koleny a bfichem.
Hraci v oranZové Urovni zac¢inaji hrat agresivnéji. Mi¢ se hraje mezi koleny aZ rameny,
ale také dale od stfedu dvorce ¢i musi reagovat na kratké mice. Hra se stava vice utocna
a obrana na oranzové Urovni. DéEti musi byt jiz schopné rozpoznat dlouhé mice s horni
rotaci, aby rozpoznaly, kdy se maji posunout za zakladni ¢aru, kde budou muset odehrat
vysoké dlouhé mice na druhou stranu. Sit’ by méla byt stejné vysoka jako je u cervené
urovné, mnoho trenéri na to zapomind a je to chyba. Sit' mé vliv i na servis, déti by
méli byt schopné v této urovni jiz plynule dostat mi¢ do spravné c¢asti dvorce
s dostatec¢nou vyskou udeteni mice a se spravnym nadhozem. Pokud ne, tak se podani
nezleps$i a budou pod tlakem od prvniho mice. Vyska sit¢ (80cm) umoziuje hracim hrat
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uhly ze servisu. Hraci jsou schopni hrat vice ofenzivng, pokud dokazou zrychlit rychlost

hlavy rakety a zahrat rozto¢ené podani. Déti by se v této irovni méli jiz ucit (jiz umi)

hrat podani s kontinentalnim drzenim. Pokud ne, musi se to stat prioritou v této fazi.

Rozhodnuti piesunu hrac¢t nema trenéry frustrovat. Rozhodné by neméli rodi¢e nebo

déti urCovat, kdy je to vhodné. Trenér musi rozpoznat ten spravny ¢as. Obecné lze fici,

ze by to nemélo byt pfed 8. narozeninami ditéte. Zde je navod, jak déti postupné

piipravit na mensi Sok pfi piechodu na oranzovou uroven.

Postupné se zavede postup do oranzové urovné tim, ze umoznime hrac¢im
zdvojnasobit ¢as hrani jako piipravu na oranzovou uroven. Pokud budou hrat
v kazdém tydnu jednou na cervené a jednou na oranzové uUrovni bude to
postupnéjsi prechod.

Naucit hrace celit jinému pfistupu. Hracim lze pftiblizit ptechod z Cervené
urovné na oranzovou tim, ze zacnou nejdiive hrat ptes sit’ z ¢ary pro podani. Ne
tedy rovnou ze sttedni vzdalenosti respektive oranzové urovné.

Z této vzdalenosti je to mnohem blize k oranZové tGrovni.

Informovat rodice je velmi dilezité. S hraci travime mnoho ¢asu, ale nesmi se
zapominat na rodi¢e. Pravé oni plati lekce, délaji rozhodnuti a odvéazi je na
tréninky. Dobra komunikace s rodi€i je nezbytna. Pokud porozumi problémim,
Snimiz se trenéfi pii pokroku hract setkdvaji, budou vic pravdépodobné na

jejich strang. Spoluprace s rodici je lepsi, nez bez nich.
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12.3 PoZzadavky na hru- oranZova uroven

wewvr

casto neumozni hraci v€asné dob&éhnuti mice a statickou polohu pro udeteni. Hrac¢i na
této tirovni se budou muset naucit udetit mi¢ v pohybu s vétsi variaci postaveni nez na

predchozi Grovni.

Oranzové mice 1étaji rychleji a jsou mensi. Hraci mohou Svihat rychleji, to znamena, ze
hraci:

e Maji méné asu a mohou udetit mi¢ z dynamické pozice

e musi se naudit udefit mi¢ z obou dvou nohou

e pohybovat se Iépe do stran, coz vede kvétSimu pocCtu postaveni

Z polootevieného postaveni
e pohybovat se doptedu, aby pokryvaly krat$i mice
e potiebuji byt schopni dobte koordinovat rizné pohyby.

ZvétSeni dvorce na délku a rychlost mi¢e mtize mit vliv na:

e dynamictéjsi vyuziti té€la bez pfilisSnych zmén tykajici se vysky (nebudou muset
skakat, aby udetily mic)
e rotaci téla, ktera vyzaduje rozdilné thly mezi boky a rameny (horni a dolni ¢ast

téla) a nebude zde vzdy dostatek ¢asu na to hrat mi¢ uvniti dvorce.
U technickych dovednosti jsou pozadavky kladeny na:

e rychlost mice a vytvareni vice horni rotace, proto aby mi¢ byl pod kontrolou a
letél rychleji.

e pouzivat drzeni rakety, které umozni rotaci mice a vétsi §vihnuti s hlavou rakety

e pouzivat kineticky fetézec (koordinace jednotlivych segmenti téla)

e Vice pouzivat rotaci ramen pii polootevieném postaveni

e Uudefeni mice od soupefte, a hrat thly

e Kkontakt s miCem pii servisu ve vys$i pozici a rozvijet vice dynamicky a

koordinovany pohyb hrajici paze.
Takticky by déti mély rozvijet:

e Iépe porozumét geometrii dvorce

e porozumét kdy je vhodné ttocit a kdy je vhodné se branit
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e pouzivat délku a zkraceni mice k otevieni dvorce

e pii otevieni dvorce si uvédomit, Ze musi hrat do volného prostoru (ITF, manual)

Midi tenis je oranzova uroven pro rozvoj hrac¢u ve véku 7-8 let. Dle Garryho Cahilla
(2005), ktery je technicky fteditel tenisové federace v Irsku tvrdi, Ze posun hraca
zmalého dvorce by nemé¢l byt limitovan pouze vékem, ale hlavné technickou
dovednosti. V nékterych zemich je stiedni dvorec stejné Siroky jako dospély dvorec.

Podle Irské tenisové federace to je Spatné z n¢kolika divodu:

e Mmnoho udert je hrano v nestabilni poloze
e délka kroku je v tomto veéku piili§ kratka (nemohou pokryt dvorec)

e hraci mohou pfi uzs§im dvorci vice chodit na sit’.

V roce 2005 probéhla analyza v jednotlivych regionech a bylo zde n¢kolik technickych

zlepSeni. G. Cahill véfi, Ze to bylo zpusobeno zazenim dvorce. ZlepSeni se projevilo v:

e mén¢ extrémnich drzeni raket

e mén¢ velmi otevienych postaveni, umoziujicim hra¢im ptenést vice vahy do
mice

e hraci nedélaji, tak velké naptahy u voleje, misto toho se snazi o zakon¢eni uhlem

e hraci maji tendenci méné udélovat horni rotaci kvuli kratSimu dvorci.
Mimo jiné také kladou naroky a doporucuji se vénovat vS§em moznym pohybovym
vzorim pro praci nohou jako je postranni béh, béh zkiizmo, kombinovany béh, béh po

zadu.

Obr. 21- Rozméry standardniho sttedniho dvorce a upraveného vpravo. (18 x8.23m) a
(18x 6.5m) (Cahill, 2005)
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12.3.1 Piesun hrace z oranZové na zelenou uroven

V tomto véku (v 10 letech) jsou déti velmi odlisné v porovnani pfi presunu z ¢ervené na
oranzovou. Jsou v¢&tsi, silnéjsi, rychlejsi a hra je technicky vyspélejsi. Jiné zmény jsou i
V tom, ze lze ocekavat praktikovani strategii a planii hry. Lze ocekavat, ze budou vice
trpélivi a schopni délat jednoduchd rozhodnuti. Tato kritéria ukazuji, Ze hrac je schopen

byt profesiondlnim hra¢em ve zmensené podobé.

V tomto véku je primérna vyska chlapcii i divek 133cm (WHO 2010) a vyska odskoku
mice 110-115cm zelenych mict. V 10 letech jsou divky v pruméru o 1 cm vyssi (139cm
a 138cm). V souhrnu vek, velikost dvorce, odskok mice by mél linearné riist mezi lety 4
az 10 let.

Sitka dvorce se zvétsi z 6,5 na 8,23m, coZ znamend, ze hra¢i musi pokryt dalSich 86
cm?. Hréaci pti presunu by méli splnovat dynamické a koordinované postranni pohyby,
dale by méli byt schopni pokryvat vétsi vzdalenosti a mit rozvinutou anticipaci.
Pouzivat splitstep, mit vétsi délku kroku ptfiméfené k véku. Nicméné rychlejsi zelené
mice predstavuji vEétsi problémy kvili rychlosti a odrazu, coZz znamend vétsi thly, které
presentuji nové vyzvy pro hrace. Hrac¢i na této Grovni by méli mit vétsi zrychleni
s hlavou rakety a vice pouzivat udery s horni rotaci, z nich se da prejit k lepsim utoktm.
Je proto dulezité vénovat zvlastni pozornost vénovat postrannim pohybtim, schopnost
zasdhnout mi¢ z otevieného postaveni a efektivniho navridceni do zakladni polohy

z Sirokého postaveni.

Délka dvorce se zvétsi z 18 na 23,78m. To znamena 2,89m na kazdé strané. To ma vliv
na udery od zakladni ¢ary. VéEtsi pozadavky jsou kladeny na tvrd$i udefeni mice a vice
horni rotace. Délka dvorce jim také umozni hrat vys$si mice, aby dosahli pozadované
délky. Tyto faktory ovliviiuji vyznamné parametry na této Grovni. Hraci ve veku 10 let
nejsou schopni hrat mi¢ brzy, kdyz stoupd vzhtru. Vyssi odskoky mici a délka udert
tla¢i hra€e vice dozadu za zékladni ¢aru nez predtim. Je proto velmi bézné vidét vice
meziher hluboko za zakladni ¢arou nez v oranzové trovni. Je to vétSinou docasné
pozorovani, obvykle 3-6 mésict. Vzdalenost dvorce také ovliviiuje prechody na sit’, déti
by méli byt schopné rozpoznat kdy na sit’ pfejit a kdy ne. Dal§im problémem na této
urovni je nepokryti predni ¢asti dvorce. Déti hraji hluboko za zékladni ¢arou a otevira se
oblast pted nimi pro dropshoty (zkraceni hry, jinymi slovy stopbal ze starsi

terminologie). Vétsi vzdéalenost neumoziiuje détem hrat prvni volej u sit€¢ obzvlasté
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zpocatku zelené Urovné. V této urovni se kromé nabéhud, také zacindme veénovat

dovednosti hrat loby a prohozy.

Typickym novym ucenim v této Grovni je hrat mi¢ pii vzestupu a pfijeti faktu, ze
mnoho mic¢i bude hrdno za zékladni Cérou, protoze charakteristika mice bude
dominovat nad fyzickymi vlastnostmi ditéte. Ze zacatku této tirovné se nedoporucuje
hrat blizko zakladni Céary, takze by se méli déti naucit dobfe branit a vracet se na

zakladni ¢aru nebo za ni v zavislosti na kvalité odehraného mice.

Natlakovanost mice je znacné vétsi nez u oranzovych mica, kdyz se vezme potaz i
nartst dvorce. Hra se stdva rychlejsi kvili rychlej$im mi¢im a vétSim raketam. Jsou
kladeny vyssi naroky kvalitni pfipravu. Hraci jsou schopni ménit délku $vihu, zkracovat
a zvetSovat naptah podle prichoziho mice. Hra¢i ovladaji také odehrani mice se
spravnym drzenim rakety, které jim umozni vice ofenzivni hru a vice uvniti dvorce.

V této trovni se zvySuje sit’ i vzdalenost od jaké podéavaji. To mé za nasledek, ze hrani
utoénych podani je slozitéjsi, pokud nebyla naucena spravna plynuld technika
Vv piedchozich dvou trovnich. Nicméné hraci jsou vétsi a méli by byt schopni hrat Iépe a

efektivné pouzivat koordinacniho fetézce, takze uto¢né podani je stale mozné.

Hraci musi véftit, Ze se mohou nejen vyporadat, ale 1 nadéle se zlepSovat a rozvijet, jak
postupuji od jedné velikosti k dal§i. V bézné praxi je bézné, Ze to vypada, Ze se rozvoj
zpocatku zastavi a dokonce nékdy i zfejmé zhorSuje. To je obzvlasté bézné v prvnich 3
mésicich pfesunu. Je to zptusobeno dvorcem velikosti raket i mici. Trenéti by méli mit
na paméti tyto fakta a ujistit rodice, Ze:

e je normalni, Ze je obtizné se ptizpusobit vétsimu dvorci a rychlej§im mi¢im

e tyto problémy jsou jen docasné a normalni

e vykon je mnohem dulezitéjsi nez vysledky v dlouhodobém horizontu

e zamcéteni na dobrou techniku zajisti, ze dité se brzy adaptuje.

(Tennant, 2011)
12.4 Pozadavky na hru- zelena Groven

Piesun na velky dvorec znamena pro dité¢ posledni velky krok. Pokazdé, kdyz se dité
presune na dalsi uroven, musi Si zvyknout a adaptovat na velikost dvorce a tempo hry.
Hraci, se budou docasné zhorSovat technicky a takticky, protoze se soustiedi na

znovuziskani nabitych dovednosti vtomto narocném prostfedi. Budou se muset
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vyrovnat se zrychlenymi mici oproti oranzové urovni. VétSinu pohybu do stran uz znaji

Z piedchozi urovné.
Pozadavky na technické dovednosti jsou:

e hrat mic¢ s vy$si vySkou a ve vétSim tempu, aby donutili soupete hnout se od
zékladni ¢ary smérem dozadu

e hrat ze vSech pozic

e hrat mi¢ ve vyssi pozici, nékdy i nad rameny

e hrat nékteré mice ze zadni nohy pokud jsou v obrané

e hrat mice brzy

e udrzet rychlost rakety z ptedchozi urovné.
Pozadavky na taktické dovednosti jsou:

e integrovat vice rozhodovacich schopnosti do svého repertoaru
e porozumét geometrii hiiste

e V&dé&t jak vytvorit prostor a ¢as na dvorci

e porozumét silnym a slabym strankam soupete

e Vypracovat strategii, kterd jim umozni porazit soupeie

e pouzit anticipaci k tomu aby odhadly umysl soupete

e propojovat udery jako soucast jeho planu

o4

Naptiklad pokud porozumi, Ze kdyZ zahraji dlouhy, rotovany mi¢ k zakladni ¢afe do
soupefova bekhendu, tak Ze piijde vétSinou krat$i obranny mic, ze kterého mohou

utocit. (ITF, manual)
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13. Zavér

Diplomova prace Play and stay Tennis 10s je o modernim piistup k tréninku déti do 10
let. Byl vyvinut pfednimi odborniky v tenise a vyvijel ho v podstaté cely svét od USA
az po Velkou Britanii. Dnes je tento program roz$ifen do vSech ¢asti svéta, ne vSak do
Ceské republiky. V Ceské republice se piejala velka &ast tohoto systému, ale ne v celé
podobé. Tennis 10s je ptinosem pro tenis pfedev§im mensimi dvorci, mensimi raketami,
snizenou siti, snizenymi odskoky mici a v neposledni fadé svym pfistupem k tréninku

déti a formatt soutézi. Tennis 10s ma i své nedostatky, kdyz se na né¢j budeme divat

vvvvvv

W

tradi¢ni pfistup byl zalozen na jasn€ stanoveném Sablonovitém konceptu trénovani. Dité
se ucilo prevaznou ¢ast tréninku techniku, a proto tyto déti se da fict, ze byli lepsi
Vv zacatcich nez déti trénované modernim piistupem dle mého nazoru. Neni a nejspis i
nelze porovnavat tyto dvé skupiny. Je jednoznacné, ze déti vice bavi trénink, v kterém si
mohou vice hrat a maji vice volnosti. Jen ¢as ukaze, jestli je tento piistup vhodny i pro
samotny vyvoj hrace do budoucnosti. Koncept rané specializace se odsuzuje prave kvili
svym ndrokiim na dit¢ jiz od rané¢ho véku. Koncept, ktery je pfizptisoben détskému
vyvoji, je preferovan. PoloZme si, ale otazku? Je to opravdu takto spravné? Neni to jen
teoreticky konstrukt, ktery v realné situaci tréninkového procesu nekoreluje s realitou?
V détstvi se velmi tézko da posoudit, ktera cesta je ta spravnd. KdyZ to zasadime do
tohoto veéku, kdy jsou déti pravé trénovany, tak je jednoznatné, ze pro déti je
pozitivnéjsi tento moderni piistup. AvSak z dlouhodobého hlediska si myslim, Ze rana
specializace konkrétné u tohoto sportu je zadouci a nezbytnd. Podivejme se na ptedni
sveétove hrace. Ano, hraci jako Roger Federer nebo Justin Henin pouzivali mensi rakety
a m¢&kéi mice, ale opravdu je na vrchol vyneslo jen to? Nemyslim si. Tito hraci vénovali
neskute¢né mnoZstvi ¢asu a objemu tréninkovych jednotek k tomu, aby dosahli svych
cilt.

Tennis 10s je jednoznacné ptinosny. Tenis diky nému stoupa na popularité¢ a miize
konkurovat 1 jinym sportim pravé diky své atraktivité. Heslem play and stay je

»Podavej, hraj a pocitej*“. Prave to je ta zdbava pro déti. To je pfitdhne ke sportu.

Cesky tenisovy svaz sice neobsahuje ve svém postupu z babytenisu na minitenis pravé
onen stfedni stupeni. Je, ale zapotiebi? Dle ITF ano, dle m¢ ano. V praci jsou zminény

divody. Doporucuji alespon tuto ¢ast ze systému play and stay tennis 10s pfenést do
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nasich podminek. Myslim si, Ze by to bylo pfinosem pro vSechny- déti, rodice, trenéry.
Déti by nebyly frustrovany ohromnym skokem z babytenisu na minitenis. Rodice by se
nedivili, jak se to jejich dité zhorsilo. A trenéfi se nebudou bat o praci, kdyz se najednou

dité doCasné zhorsi a rodice jim to budou davat za vinu.

Zavérem k této zaverecné praci lze vytknout, Ze neni zde proveden zadny vyzkum, ktery
by dokazal piinos tohoto systému, ktery by se mohl pfijmout Ceskym tenisovym
svazem. V této veékové kategorii jde o etapu tréninku, ktera ma dité za ukol seznadmit se
sportem. Ano, dal by se provést kvalitativni vyzkum, ktery by mohl pfinést jisté
vysledky. Mym nazorem je, ze neni nutny. Je to osvédceny systém, ktery je piejaty a
akceptovan po celém svété vice nez 80 staty. Je mozné a doporucuji tento vyzkum
provést v Ceskych podminkach a zjistit vysledky, které by se mohli prednést CTS a byt

piinosem.

Cilem této diplomové prace bylo pfinést vycerpavajici kompilaci vSech dostupnych
¢lankt a publikaci o tomto systému. Doufam, ze bude pfinosem ne jen trenérim a
pedagogim, ale pfedev§im détem. Doufam, ze i jako v jinych zemich se tenis bude
nadale vyvijet spravnou cestou a ¢asem se dockame tenisu i ve Skolach jako tomu je
napiiklad u naSich zahrani¢nich sousedii v Némecku. V prvé fadé musi byt iniciativa

z CTS spolupracovat s MSMT a kdo vi. Tieba se zmény za par let dockame.
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