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Tenis – sport na celý život

Jestliže začínáte hrát tenis, rády bychom vám popřály hodně štěstí, vůle a trpělivosti, kte-

rou budete určitě potřebovat. Jako v každém sportu máte před sebou hromadu práce, 

kterou za vás bohužel nikdo neudělá. Odměnou jsou však pak krásné sportovní zážitky 

nejen na dvorci, ale i mimo něj. Poznáte hodně nových lidí – sympatických i méně sym-

patických – uzavřete nová přátelství. Jako tenisový hráč naleznete přátele na celém světě. 

A budete dělat určitě pokroky, ale také vás neminou nečekané porážky. To, jak vysoko vy-

stoupáte v pomyslném tenisovém žebříčku, bude záležet pouze na vás a vašem úsilí, které 

budete tenisu věnovat.

Tenis je jedním z nejpopulárnějších sportů na světě a skutečně s ním lze začít v každém 

věku, tzn. vždy, když k tomu vy (nebo vaše dítě) budete mít chuť. Ať je vám pět či padesát 

let, chcete-li začít hrát tenis, jděte do toho. Tato hra má již dlouholetou tradici. Lze ji pro-

vozovat jako vysoce hodnotný závodní sport i jako vhodný aktivní odpočinek a rekreaci. 

Zatímco pro dosažení vynikajících výsledků mají předpoklady jen velmi dobře a všestran-

ně připravení jedinci, mohou se rekreační hře věnovat i rekonvalescenti a lidé, určitým 

způsobem tělesně oslabení. Tenis umožňuje pravidelný a vydatný pohyb, vyrovnává často 

jednostranné vlivy povolání. Možnost dlouhodobého provozování je neobyčejně důležitá 

a právě pro tenis typická. Rekreační formou lze hrát prakticky po celý život, ale i závodně 

lze tenis provozovat do poměrně vysokého věku. Je to sport individuální, ale naprosto ne 

individualistický. Jeho velkou předností je, že ke hře stačí pouze jediný partner.

Zjednodušeně můžeme říci, že tenis je hra jednotlivců a dvojic, kteří se snaží zahrát míč 

pomocí rakety přes síť do pole soupeře tak, aby ho soupeř vůbec nezahrál či nedoběhl, 

anebo aby mu vrácení míče dělalo co největší potíže. Ve srovnání s jinými sporty (např. 

squashem) se hraje tenis se střední intenzitou. Zápas může trvat desítky minut, ale také 

několik hodin. Kromě všestranné fyzické zdatnosti vyžaduje tento sport také sílu, rych-

lost a vytrvalost.

Tato hra získala v posledních desetiletích všechny znaky „velkého“ sportu. Dala vynik-

nout obrovskému průmyslu stavějícímu otevřené i kryté dvorce s nejrůznějšími povrchy, 

vyrábějícímu miliony míčů a raket, triček, šortek, obuvi, tašek, obalů a dalších doplňků. 

Výrobci sportovních potřeb se předstihují ve vývoji stále dokonalejšího tenisového náčiní, 

které činí tento sport stále přitažlivějším.

Tato kniha je určena nejen úplným začátečníkům, ale pomůže teorií i těm, kteří již těž-

ké začátky zvládli a chtějí se dále zdokonalovat a zlepšovat.
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Jak dokonale zvládnout tenis

Raketa

V posledních letech se velmi změnily tech-

nologie výroby tenisových raket. Rozhodu-

jící byl nástup nových materiálů. Dříve byly 

rakety většinou dřevěné nebo kovové, ale ty 

jsou dnes již zcela překonány.

V současnosti se dává přednost lehčím 

materiálům, jako např. grafi t, kevlar, car-

bon, zylon nebo jejich kombinacím.

Výběr vhodné rakety je velmi důležitý, 

protože každému vyhovují jiné vlastnos-

ti. Pokud jdeme kupovat tenisovou raketu, 

měli bychom přihlédnout k její váze, veli-

kosti hlavy, držadla a samozřejmě ceně. Ze 

zkušenosti víme, že nejdražší raketa nemusí 

být vždy tou nejvhodnější. Je dobré mít již 

předem vyzkoušený typ, který vám vyhovu-

je. K tomu slouží tzv. testovací rakety, které 

je možné zapůjčit si v tenisových klubech, 

kde se zároveň prodávají a kde vám také 

velmi dobře a ochotně poradí s výběrem. 

Při vašich začátcích vám postačí levnější 

raketa. Postupně s vývojem tenisových do-

vedností zjistíte, že vám kvalitnější raketa 

poskytne vyšší komfort a přesnost hry.

Váha rakety – pohybuje se v rozmezí od 

260 do cca 340 g. Lehčí rakety volí větši-

nou ženy a muži se při výběru přiklánějí 

k těm těžším.

Vyvážení rakety – dle těžiště rakety roz-

lišujeme vyvážení do hlavy, na střed nebo 

do držadla. Rakety, které jsou těžší do hla-

vy, jsou vhodnější pro důraznou hru od zá-

kladní čáry a tvrdá podání, ale jsou méně 

vhodné pro hru u sítě.

Velikost hlavy rakety – rakety se prodáva-

jí s malou, střední a velkou hlavou. U raket 

držadlo

krček

hlava
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s větší hlavou se zvyšuje aktivní odrazová plocha. V podstatě je pravidlem, že čím větší 

je hlava rakety, tím větší „sweet spot“ – sladký bod, tj. ta část výpletu, z níž se míče opti-

málně odrážejí. U normální rakety je toto místo velké asi jako pěst, u raket s maximální 

hlavou je přibližně čtyřikrát větší. Platí zde ale něco za něco, protože hra s takto velkou 

hlavou je méně přesná.

Výplet – můžeme si vybrat z přírodních nebo syntetických (umělých) strun. Přírodní 

struny jsou mnohem pružnější a také nejdražší, syntetické nejsou tak pružné, ale zato jsou 

odolnější vůči vlhku a opotřebení a levnější. V současnosti se vyrábějí velice kvalitní kom-

binace těchto dvou typů. Začátečníci a lehce pokročilí však sotva poznají rozdíly.

Při dnešním širokém výběru raket různé velikosti a váhy nelze s jistotou tvrdit, jaké na-

pětí strun by bylo vhodné pro vaši raketu. Každý výrobce tenisových raket doporučuje na-

pětí strun pro konkrétní typ.

Všeobecně lze říci, že pokud je výplet příliš pružný a měkký, dochází k větším nepřes-

nostem a menší kontrole úderů. Říkáme, že působí tzv. „trampolína nebo katapult efekt“. 

Naopak při tvrdším výpletu se míč od rakety hůře odráží a úder vyžaduje daleko více ener-

gie, ale má lepší kontrolu.

Držadlo – pro výběr síly (tloušťky) držadla je důležitá délka prstů. Při uchopení rakety 

platí pravidlo, že mezi polštářkem palce a koncem ukazováčku by měla být mezera asi na 

šíři ukazováku volné ruky, ale opět je to záležitost individuální. Rozlišujeme sílu držadla 

0–1 pro děti a 2–5 pro dospělé.

Míče

Výrobci nabízejí velmi široký sortiment tenisových míčů. Speciální míče pro první teni-

sové krůčky pro děti v tenisových školách, rekreační hráče, pokročilé i pro různé druhy 

povrchů. Když s tenisem začínáte, nekupujte okamžitě špičkové míče. Nešetřete však na 

jejich množství – mohlo by se vám pak totiž stát, že většinu času na tenise strávíte jejich 

hledáním a sbíráním.

Rady
■ Pro výběr rakety neexistuje univerzální pravidlo. Nedejte na masivní reklamu 

v médiích, která nabízí myšlenku, že právě raketa této značky a tohoto typu vás 
dovede ke stejnému cíli jako hráče světové třídy. Obvykle se jedná o těžké, tvrdé 
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