


Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

vsv

knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potifeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, upravdch, prodeji, pronajimdni, pGj¢ovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e crRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Martina Langerova, Blanka Hefmanova
Tenis a déti

Autorska spoluprace Michal Stein

H* 77

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prdhonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@gradapublishing.cz, www.grada.cz
tel. +420 220 386 401, fax +420 220 386 400
jako svou 2353. publikaci

Odpovédna redaktorka Magdaléna Jimelova
Graficka Uprava Jifi Pros

Sazba Lenka Neumannova

Navrh a grafické Uprava obélky Antonin Plicka
Fotografie archiv autorky

llustrace Monika Wolfova

Pocet stran 104 stran

Prvni vydani, Praha 2005

Vytiskla tiskarna Pratr a.s.

Nachodska 524, Trutnov

© Grada Publishing, a.s., 2005
Cover Photo © profimedia.cz/CORBIS

ISBN 80-247-1256-3 (tisténa verze)
ISBN 978-80-247-6149-7  (elektronicka verze ve formatu PDF)
© Grada Publishing, a.s. 2011


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6149-7

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
©  Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


Obsah

Uvodem .. ... ... ... . .. ... 7
Trocha historie nikoho nezabije ......................... .. 9
Pravidla letem svétem .. ... ... ... ... ... ... . ... ... ... ... 11
Tenisovy Kurt .. .. 13
Zaciname stenisem . ... ... ... ... ... ... 16
Madité talent? . ... ... ... . .. ... 17

Nez zaCneme nakurtech . .......... ... ... ... ... ... . 19

Jak sivybratoddil ........ ... ... . . . . . . 20
Individualni, nebo skupinovy trénink? .. ........ ... .. .. .. 22
Zavodnihrani . ... . 23
Tenisové vybaveni ....... ... ... ... .. ... . .. ... . ... 25
Tenisovaraketa . ..... ... ... 25
Pomdcky prodrzenirakety .. ... . L 31
Zkracenérakety ... ... 31

Tenisovy miCek . ... ... . 32
OdlehéenémiCe . ....... ... .. . .. .. . . 34

Conasebe . ... . .. 34

Dalsi tréninkové pomdcky . ............... ... .. .. . ... 36
Trenazery . ... 36

Pevné amobilnistény ............ ... ... ... ... 37

Mobilnfsit ... ... . 39

Dalsi tréninkové pomdcky . ............. ... . ... 39
Individualni pripravnacviéeni . ................... ... ... 42
Pfiprava mimo dvorec . .......... .. .. .. .. ... .. .. .... 42
Trénink bezrakety . .......... ... ... ... ... ..... 42

Trénink sraketou . ........... .. ... 44

Trénink u tenisové stény . . ... ... 47
Biomechanikatenisu ... ... ... ... ... ... ... . 49
Hlavni principy tenisové biomechaniky ................. 49
Vlastni biomechanika tenisty ............. ... ... ... ... 51
Priciny probléml s koordinaci ................... 52

Tenisova biomechanikav praxi ....................... 52



Metodika tréninku . . .. ... ... .. ... ... 53

Déleni zékladnich aderC . . ............. ... ... ... ..... 54
Jedté neZ odehrajeme prvnitder . ... 56
Z&sady prodrzenirakety .......... .. ... ... .. ... 56
Pohyb a postaveni pfidderu .................... 57
Vlastni Uderova technika .......... ... ... ... ... ..... 59
ZaCiname volejem ... ... 59
Metodicky postup pfi tréninku voleja .............. 61
Forhendabekhend ...... ... ... ... .. ... ... ... 62
Forhendod zékladu ... ...... ... ... ... ... ..... 63
Bekhend obouru€ . ........... . L 66
Bekhend jednoru¢ . ....... ... ..o 67

Tipy pro trénink forhendu a bekhendu ... .......... 69
Podani neni posledniviadeé ..................... 69
Metodické pokyny pro nacvik podani . ............. 72

Smel .. 73
Udery s horni &i spodni rotaci .. ................. 74
Ostatniddery . ....... ... . 75
Vedenitréninku . ...... ... ... ... ... ... ... . ... ... ..., 76
DoporuCeni pro vybértrenéra . ............ .. .. ....... 78
Individuainitrénink . ........... .. .. ... 78
Skupinovy trénink . ... 80
Priklady skupinového tréninku .. .............. ... 81
Specialni typy skupinového tréninku .. .......... .. 82
Kondiéni priprava a doplinkové sporty . .. .............. ... 85
Zdravotnirizikatenisu ... 86
Stre€ink ... 87
Posilovaniudéti .. ... ... 90
Kompenzacnicviky . ... ... ... .. ... . . 91
DopIRkové sporty . .. ... 91

Slovni¢éek nejfrekvetovanéjsich tenisovych vyraz a pojma ... 94
Pouzita literatura ... ... ... ... ... . ... 103




Uvodem

Také vas okouzlil tenis? Asi ano. Jinak byste se zfejmé nestali Ctenafi této
atlé knizky... Je urCena viem, ktefi maji zadjem o tenis a jeho trénink se
Zfetelem na trénovani déti. Ma pomoci se zékladnim pochopenim metod
tréninku, mze byt i nazornym radcem zacinajicim trenérdm, nebo rodi-
¢dm v pfipade, kdy neni trenér dostupny. Zaroveri odpovi na stovky ota-
zek a pomUze pochopit tréninkové metody trenéra i tém rodic¢lim, ktefi se
na tenisovych dvorcich, u tréninkovych stén a v jejich okoli pfilis nevy-
skytuiji.

Cim je tenis — tento individuélni sport (tfebaze se v ném hraji Stythry
a soutéze druzstev) — neopakovatelny? JednoduSe a prosté vSim!
Netradi¢nim poditanim. Nezvyklou siti (ktera je, na rozdil od odbijené,
badmintonu, ale i nohejbalu, uprostfed nizsi nez u krajnich kald). A v ne-
posledni fadeé i tim, ze se tento historicky oznaCovany ,bily sport” stal
v poslednich tfech desitkach let pestrobarevnou prehlidkou Uborl i nej-
blaznivéji zbarvenych raket a vypletl. Pfedevsim vSak patfi tenis k tém
sportlim, kterym je mozné se vénovat jiz od predskolnich let az po aktivni
seniorsky vék. Ano, v turnajich senior nejsou vyjimkou kategorie nad
sedmdesat let a setkavame se zde i s osmdesatniky! Tenis se také fadi
mezi sporty s nejvétsi zakladnou rekreacnich hracl na svété (spolu s pla-
vanim a turistikou)! | proto nastal v poslednich desetiletich velky boom
firem vyrabéjicich nejen tenisové ,propriety”, ale vSe, co ma (byt vzda-
lené) s timto sportem néco spolec¢ného.

Predmétem zajmu této knihy jsou predevsSim déti a jejich tenisové
zacatky. | proto je jeji podstatna Cast vénovana spravnému nacviku
Uderl a metodice tréninku. Na této Casti se podilela i nékdejsi $pickova
hracka a soucasna Uspésna trenérka Blanka Hefmanova-Kumbarova.
Do rukou se vam nedostavaji odborna skripta (i kdyz se v metodickych
paséazich knizky hlubSimu pohledu a zdanlivé odbornym detaillim nevy-
hneme), ale pfirucka, ktera by chtéla byt vasim dobrym kamaradem
a pritelem, k némuz se réadi vracite, abyste s nim poznavali néco nového,
pfipadné si néco zopakovali. Chceme vam pfiblizit nejen zéklady tenisu,
ale také poskytnout fadu informaci, které jsou potfebné pro za&inajici tre-
néry. Kniha se bude hodit také rodi¢tim ¢i prarodic¢tim, jejichz potomci se
cich. A kdyz prostfednictvim této publikace ziskame pro tenis i vas, tim
lépe!

Knizka poradi nejen v zakladni tenisové orientaci, mize byt také radcem
pfi vybéru spravného tenisového nacini a obleceni, pomlze s vybérem



vhodného tenisového oddilu a trenéra. Dozvite se néco o fyzické pfi-
pravé a kompenzacnich cvi¢enich. Zavérecny slovnitek vyrazl a pojmd
vam pomdze pochopit fadu (zpocatku ,tajemnych“) oznaceni a odbor-
nou tenisovou terminologii. Véfime také, ze vam pfi praktickém nacviku
Uderd a pochopeni jejich techniky budou napomocny i ndzorné néakresy
a fotografie.




Trocha historie nikoho
nezabije

Vétsina kapitol z historie tenisu zadina vétou: ,...uz stafi Rimané...“ Mohli
bychom ji také pouzit, ale kofeny vzniku pozdgjsiho lawn-tenisu sahaji
mozna i mimo evropsky kontinent. Prvni historicky ,prapfedek” tenisu
vznikl, podle dochovanych historickych pramend, patrné v davnovéku
v Mexiku. Jiz zminéni Rimané mé&li také obdobnou hru, zvanou trigon.

Konkrétnéjsi podoby her, za jejichz nastupnika bychom mohli dnedni
tenis urcité povazovat, se dochovaly ze stfedovéku. Ve dvanactém sto-
leti se v Itélii setkavame se hrou gioco della pallone, pozdgji vystfidanou
gioco della corda. Ale také Francie se hrdé hlasi k tomu, Ze na jejim
Uzemi vznikal pradédecek dnesniho tenisu. Ta hra méla nézev jeu de la
courte paume. A nesmime zapomenout ani na (dodnes) tenisovou vel-
moc — Spanélsko. Tam se od &trnéctého stoleti hraje popularni pelota,
ktera se postupné rozsifila na némecké a holandské Slechtické dvory.
Tedy nikoliv na dvory a dvorce, ale do tehdejSich ,hal®, Cili miCoven. VySe
uvedené hry mély s dnesni tenisovou hrou jesté pramalo spolecného.
MiCek se v nich odpaloval nejprve holou, pozdgji obanddzovanou rukou.
A protoze se miCek odpaloval o sténu, mohli bychom je povazovat také
za predchidce squashe. Bandaze byly pfi téchto hrach nutnosti, jelikoz
micky nebyly gumové, ale z tvrdého korkul!

Prvni zminky o hfe s nazvem tenis jsou z prelomu patnactého a Sestnéac-
tého stoleti. Hrala se v Anglii, ale slovo tennis je Udajné odvozeno z fran-
couzského vyrazu ,tenez” (sloveso ve vyznamu ,berte”, Ci jeste vystizngji
,Chytejte"). Konkrétnim pfedobrazem dnesniho tenisu se stala hra sféris-
tika, kterou si 16. bfezna 1874 nechal patentovat anglicky major Walter
Clopton Windfield. Sféristika se hrala na dvorcich, které byly v puice viast-
niho pole zUZené a odtud mirné stoupaly k siti. O rok pozdéii jiz vznikla
prvni pravidla tenisu, o ktera se zaslouzili funkcionafi Marylebone Cricket
Clubu a roku 1886 dostal dnesni podobu i tenisovy dvorec.

Od té doby se pravidla tenisu ménila pouze miniméainé. Roku 1903
a 1958 byla specifikovana a upravena takzvana ,chyba nohou®, u podani
zvana vystizngji preSlap. V roce 1975 dochazi k pomérné revolucni
zméné — na prani televiznich spoleCnosti, které trpély nekonecnymi
zapasy, se zavedlo zkracené pocitani v sedmnactém, respektive tfinac-
tém gemu (nejprve za stavu 8:8 a pozdéji — dodnes — za stavu 6:6 roz-

hodujiciho setu) — tie-break. Postupné se tento rozhodujici gem zacal
hrat v kazdé sadé.



Zavérem této kapitoly se kratce zminime o velkych tenisovych osobnos-
tech Ceské a Ceskoslovenské tenisové historie. ProtoZe minuly rezim
tenisu prilis nepral (zvlasté v poloviné dvacatého stoleti), neni nahodou,
Ze jedny z nejvétSich postav nejen nasi, ale i svétové historie tenisu,
dosahly svych nejvyznamnéjSich Uspéchl az v politické emigraci jako
reprezentanti jinych statd. To se tyka prvniho ¢eského vitéze Wimbledonu
Jaroslava Drobného, jedné z nejlepSich tenistek dvacatého stoleni,
fenomenalni Martiny Navratilové, ale i asketického Sampiona Ivana
Lendla, ktery v roce 1980 vyrazn& pomohl ziskat Davistv pohar pro tym
Ceskoslovenska, pozdgji vak jiz sbiral tituly a dlouho se pohyboval na
pozici svétové jedniCky jako ob¢an USA. Stejnou Uctu si v8ak zaslouZi i ti,
ktefi nasi vlast reprezentovali ttmer po celou kariéru. Trojnasobny profe-
sionalni svétovy Sampion mezivale¢ného obdobi (1929, 1932, 1937) Karel
Kozeluh, wimbledonsky vitéz ve dvouhfe Jan Kodes, jeho pozdéjsi
wimbledonsky Zensky protéjSek Jana Novotna, olympijsky S8ampion ze
Soulu Miloslav Megif, svétovy Sampion ve &tyrhre a vitéz Poharu narod(
Toma$ Smid, dlouholeta Zenska stdlice Hana Mandlikova, ,srdcar”
a velky bojovnik v tymovych soutézich Jifi Hrebec, jeho predchiidce Jifi
Javorsky a v neposledni fadé i (zatim) posledni Eeska tenisova svétova
jedni¢ka a vitéz velkého grandslamového turnaje ve dvouhre Petr Korda.

Ceskoslovenska tenisova skola méla odjakziva ve svété velmi dobry zvuk.
To potvrzuje nakonec i to, Zze v sedmdesatych letech minulého stoleti si
&esti odbornici patentovali pripravnou hru na malych kurtech — palkovy
tenis. V souCasné dobé je jeho nastupcem tzv. minitenis, ktery se opira
0 nejnovejsi tenisové poznatky ve vychové malych hracd. O dobrém tré-
ninkovém vedeni mladych tenistl v nasi vlasti svéddi i fada tymovych
Uspéchd chlapcl v Galeové poharu, divek v poharu Ann Soisbaultové
a obou kategorii v individuélnich soutézich Orange Bowle. Ze star-
Sich mladeznickych Uspéch je tfeba vyzdvihnout wimbledonskou junior-
skou vitézku Andreu Strnadovou i jeji velmi talentované soucasnice —
Barboru Strycovou a zviasté Nicole VaidiSovou, které jiz hravaji vyrov-
nané zapasy s prednimi hvézdami zenského svétového tenisu.




