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TENIS - SPORT NA CELY ZIVOT

JestliZze zaCinate hrat tenis, rady bychom vam popraly hodné §tésti, vile a trpélivosti, kte-
rou budete urcité potiebovat. Jako v kazdém sportu mate pred sebou hromadu prace,
kterou za vas bohuzel nikdo neud€la. Odménou jsou vSak pak krasné sportovni zazitky
nejen na dvorci, ale i mimo né&j. Poznate hodné novych lidi - sympatickych i méné sym-
patickych - uzaviete nova pratelstvi. Jako tenisovy hra¢ naleznete pratele na celém svéte.
A budete délat urcit€ pokroky, ale také vas neminou necekané porazky. To, jak vysoko vy-
stoupate v pomysiném tenisovém zebricku, bude zalezet pouze na vas a vasem usili, které
budete tenisu vénovat.

Tenis je jednim z nejpopularnéjSich sportli na svété a skutecné s nim lze zacit v kazdém
véku, tzn. vZdy, kdyz k tomu vy (nebo vase dité) budete mit chut. Af je vam pét i padesat
let, chcete-li zacit hrat tenis, jdéte do toho. Tato hra ma jiZ dlouholetou tradici. Lze ji pro-
vozovat jako vysoce hodnotny zavodni sport i jako vhodny aktivni odpocinek a rekreaci.
Zatimco pro dosaZeni vynikajicich vysledkti maji predpoklady jen velmi dobre a vSestran-
né pfipraveni jedinci, mohou se rekreaéni hfe vénovat i rekonvalescenti a lidé, uréitym
zpuisobem té€lesn€ oslabeni. Tenis umoznuje pravidelny a vydatny pohyb, vyrovnava ¢asto
jednostranné vlivy povolani. Moznost dlouhodobého provozovani je neobycejné dulezita
a pravé pro tenis typicka. Rekreacni formou lze hrat prakticky po cely Zivot, ale i zavodné
Ize tenis provozovat do pomérné vysokého véku. Je to sport individualni, ale naprosto ne
individualisticky. Jeho velkou prednosti je, Ze ke hie staci pouze jediny partner.

Zjednodusen€ miiZzeme fici, Ze tenis je hra jednotlivcl a dvojic, ktefi se snazi zahrat mic
pomoci rakety pfes sit do pole soupefe tak, aby ho soupef vibec nezahral ¢i nedobéhl,
anebo aby mu vraceni mice dé€lalo co nejvétsi potiZze. Ve srovnani s jinymi sporty (napf.
squashem) se hraje tenis se stfedni intenzitou. Zapas miiZe trvat desitky minut, ale také
nékolik hodin. Kromé vSestranné fyzické zdatnosti vyZaduje tento sport také silu, rych-
lost a vytrvalost.

Tato hra ziskala v poslednich desetiletich vS§echny znaky ,,velkého“ sportu. Dala vynik-
nout obrovskému pramyslu stavéjicimu oteviené i kryté dvorce s nejriznéjSimi povrchy,
vyrabéjicimu miliony micll a raket, tricek, Sortek, obuvi, tasek, oballl a dal§ich doplikd.
Vyrobci sportovnich potfeb se predstihuji ve vyvoji stale dokonalejSiho tenisového nacini,
které Cini tento sport stale pritazlivéjSim.

Tato kniha je urena nejen uplnym zacateCniklim, ale pomize teorii i t€m, ktefi jiz téz-
ké zacatky zvladli a chtéji se dale zdokonalovat a zlepSovat.
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diplomovany trenér I. tfidy

absoloventka FTVS - obor télesna vychova a sport, se specializaci - tenis
tréninky tenisu pro zacatecniky i pokrocilé po cely rok

sparing

détska skolicka v tenisovém klubu LTC Podoli Praha

prodej tenisovych raket a doplnkii - spoluprace s firmou BABOLAT, HEAD
spoluprace s czta - provadéni mezinarodniho tenisového testu ITN (International
Tennis Number). Kazdy hra¢ (rekreacni i zavodni) maze ziskat vS§eobecné uznavany
certifikat mezinarodni tenisové federace (ITF). ITN umoznuje zaradit hrace do srov-
natelnych hernich urovni. Prostfednictvim databaze ITN, pak mutze hra¢ jakékoliv
urovné oslovit k zapasu nebo tréninku sobé odpovidajici protéjSek. ITN se provadi ve
spolupraci s Czech Tennis Agency. Podrobnosti o ITN na www.czta.cz

tel.: 608 977 960
608 832 832
email: delite@seznam.cz
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trenérka III. tridy

tréninky tenisu pro zacatecniky i pokrocilé
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détska Skolicka v tenisovém klubu Meteor Praha
poradani letnich tenisovych kempt pro déti

spoluprace s czta - provadéni mezinarodniho tenisového testu ITN - viz vySe

tel.: 724 808 944

604 577 802
email: vandakoromhazova@seznam.cz
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V poslednich letech se velmi zménily tech-
nologie vyroby tenisovych raket. Rozhodu-
jici byl nastup novych materialti. Dfive byly
rakety vétSinou drevéné nebo kovové, ale ty
jsou dnes jiZ zcela prekonany.

V soucasnosti se dava prednost leh¢im
materialiim, jako napf. grafit, kevlar, car-
bon, zylon nebo jejich kombinacim.

Vybér vhodné rakety je velmi dilezity,
protoze kazdému vyhovuji jiné vlastnos-
ti. Pokud jdeme kupovat tenisovou raketu,
méli bychom prihlédnout k jeji vaze, veli-
kosti hlavy, drZzadla a samoziejmé cené. Ze
zkuSenosti vime, Ze nejdrazsi raketa nemusi
byt vzdy tou nejvhodnéjsi. Je dobré mit jiz
predem vyzkouSeny typ, ktery vam vyhovu-
je. K tomu slouzi tzv. testovaci rakety, které
je mozné zapujcit si v tenisovych klubech,
kde se zaroven prodavaji a kde vam také
velmi dobfe a ochotné poradi s vybérem.
Pri vaSich zacatcich vam postaci levnéjsi
raketa. Postupné s vyvojem tenisovych do-
vednosti zjistite, Ze vam kvalitnéjsi raketa
poskytne vyssi komfort a pfesnost hry.

Vaha rakety - pohybuje se v rozmezi od
260 do cca 340 g. Leh¢éi rakety voli vétsi-
nou zZeny a muZzi se pri vybéru priklanéji
k tém t&€Zsim.
liSujeme vyvazeni do hlavy, na stfed nebo
do drzadla. Rakety, které jsou tézsi do hla-
vy, jsou vhodnéjsi pro diraznou hru od za-
kladni ¢ary a tvrda podani, ale jsou méné
vhodné pro hru u sité.

Velikost hlavy rakety - rakety se prodava-
ji s malou, stfedni a velkou hlavou. U raket

hlava
7
QL
krcek
drzadlo
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s vétsi hlavou se zvySuje aktivni odrazova plocha. V podstaté je pravidlem, Ze ¢im vé&tsi
je hlava rakety, tim vétsi ,,sweet spot“ - sladky bod, tj. ta ¢ast vypletu, z niZ se mice opti-
malné odrazeji. U normalni rakety je toto misto velké asi jako pést, u raket s maximalni
hlavou je pfiblizné Ctyfikrat vétsi. Plati zde ale néco za néco, protoZe hra s takto velkou
hlavou je méné presna.

Vyplet - miiZeme si vybrat z pfirodnich nebo syntetickych (umélych) strun. Pfirodni
odolngjsi vici vihku a opotiebeni a levnéjsi. V soucasnosti se vyrab¢ji velice kvalitni kom-
binace téchto dvou typill. Zacatecnici a lehce pokrocili v§ak sotva poznaji rozdily.

Pfi dnesSnim Sirokém vybéru raket rizné velikosti a vahy nelze s jistotou tvrdit, jaké na-
péti strun by bylo vhodné pro vasi raketu. Kazdy vyrobce tenisovych raket doporucuje na-
péti strun pro konkrétni typ.

Vseobecné 1ze fici, Ze pokud je vyplet pfili§ pruzny a mékky, dochazi k vétSim nepres-
nostem a mensi kontrole udert. Rikame, Ze ptsobi tzv. ,trampolina nebo katapult efekt”.
Naopak pfi tvrdsim vypletu se mi¢ od rakety hilife odrazi a uder vyZaduje daleko vice ener-
gie, ale ma lep$i kontrolu.

Drzadlo - pro vybér sily (tloustky) drzadla je dilezita délka prstl. Pfi uchopeni rakety
plati pravidlo, Ze mezi polstarkem palce a koncem ukazovacku by méla byt mezera asi na
§ifi ukazovaku volné ruky, ale opét je to zalezitost individualni. RozliSujeme silu drzadla
0-1 pro déti a 2-5 pro dospélé.

Vyrobci nabizeji velmi Siroky sortiment tenisovych mi¢l. Specialni mi¢e pro prvni teni-
sové kricky pro déti v tenisovych Skolach, rekreaéni hrace, pokrocilé i pro riizné druhy
povrcht. Kdyz s tenisem zacinate, nekupujte okamzité §pickové mice. NeSetfete vSak na
jejich mnozstvi - mohlo by se vam pak totiz stat, Ze vétSinu ¢asu na tenise stravite jejich
hledanim a sbiranim.

Rady
Pro vybér rakety neexistuje univerzalni pravidlo. Nedejte na masivni reklamu
v médiich, ktera nabizi mySlenku, Ze pravée raketa této znacky a tohoto typu vas
dovede ke stejnému cili jako hrace svétové tfidy. Obvykle se jedna o tézké, tvrdé



