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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.




Pravidla letem svétem

Princip tenisu je zdanlivé jednoduchy. Jde o to, zahrat mi€ pomoci rakety
pres sit tak, aby na néj souper v lepsim pfipadé vibec nedosahl, nebo
aby ho nemohl Uspé&sdné vratit zpatky. Hrag ¢i dvojice tedy ztraci bod,
pokud mi¢ nevrati spravnym zplsobem na Uzemi soupefova vymeze-
ného dvorce. Mi€ musi byt zahran raketou (i jejim ramem!) dfiv, nez
podruhé dopadne na zem. Mimo returnu (vraceni podani) se mize mic
odehrat i pfimo ze vzduchu (volejem). Za platné mice jsou uznavany ty,
které dopadnou na Gzemi dvorce, ohrani¢eného carami. Pozor! Céry jsou
soucasti dvorce a micek, ktery se Cary (tfeba pouze lehce z vnéjsi strany!)

dotkne, je povazovan za regulérni.

Los pfed zaCatkem zapasu rozhoduje o volbé stran a o tom, kdo zacne
v utkani podavat. Hrac, ktery utkani zahajuje podanim, je oznacovan jako
podavaijici (servirujici), a ten, ktery podani vybird, je pfijimajici (returnu-
jici). Podavaijici zac¢ina hru z postaveni za svou zakladni ¢arou a podava
nejprve z praveé strany a pak z levé. (Vyjimka je pouze ve zkracené hre
tie-break, kdy hra¢ zacCina podavat z pravé strany, ale ma pouze jedno
podani, soupef pak zacina servirovat zleva a dale se jiz pokraCuje po
dvou servisech se zacatkem z levé strany.)

Podavajici ma na podani dva ,pokusy”. Pokud prvni servis nezahraje do
souperova pole, ma jesté moznost opravy. Kdyz nezahraje UspésSné ani
druhy servis, ziskava bod soupef. Vyjimku tvofi podani, které tecuje sft,
ale dopadne do vymezeného pole. To se nezapocitava a nasleduje misto
néj dalsi pokus. Takze hra¢ mlzZe teoreticky podavat o jeden bod tfeba
Ctyfikrat (pokud da prvni podani Spatné a pak dvakrat miCek ze servisu
te€uje sit a spadne do dvorce) i vicekrat.

Zakladni ¢asti tenisového zapasu je hra (game, gem). Hra¢ vyhrava hru,
jestlize ziska ve svUj prospéch Ctyfi body. Tyto body se oznacuji &isly: 15,
30, 40 a hra. V pripadg, Ze oba soupefi shodné dosahnou 3 body a stav
by mél byt 40:40, nastava ,shoda“. Dalsi ziskany mi¢ se pro vitéze uréuje
jako ,vyhoda“. Pokud nasledujici mi¢ ziska prohravajici, nasleduje opét
shoda a tak dale, az jeden z hracl ziska vitézstvi ,,0 dva miCky* (&ili
zahraje vitézny mi¢ ¢i ziska bod soupefovou chybou po své vyhodég). Po
skon&eni prvni hry se stane z podavajici hra&e pfijimajici a naopak. To se
stiidavé opakuje ve v8ech néasledujicich hrach. Hrag, ktery dosahne Sesti
vitéznych her, ziskava set. Ale pozor, sadu musi ziskat (s vyjimkou tie-bre-
aku) s naskokem dvou her. Takze, pokud je v sadé stav 5:5, miZe jeden
ze soupefl zvitézit 7:5, nebo hra pokraduje 6:6 a nasledné se rozhodne
v tie-breaku. (Vyjimkou jsou nekteré velké turnaje dodrzujici tradice, kde
se hraje zkraceny tie-break az v rozhodujicim tfetim &i patém setu).



Zkracenou hru, zvanou tie-break, za¢ina podanim ten, ktery je v pribéhu
sady na fadé (za nerozhodného stavu logicky ten, ktery zacinal sadu
podanim) a ma pouze jeden servis, a to z pravé strany, po ném ma sou-
pef dva servisy, pficemz zacina zleva, coz se déle pravidelné opakuje.
Kazdy ziskany miCek se pocita za jeden bod. Hru ziskava ten hrac, ktery
jako prvni dosahne 7 bod(, ale musf zvitézit o dva body. TakZe stav vitéz-
ného tie-breaku miZe byt 7:0, 7:5, ale pfi extrémné vyrovnaném souboji
tfeba i 30:28! Po Sesti odehranych bodech (tedy za stavu 3:3, 5:1 nebo
9:9 Ci 12:12) se méni strany dvorce.

Po ,lichém* souctu her (tedy za stavu 1:0, 2:1, 1:2, 3.0 atd.) se méni strany,
pficemZ hra¢ maze vyuzit prestavku k posezeni na lavicce a kratSimu
obd&erstveni. Od roku 1999 je zavedena prestavka po odehrané sadé
(i kdyz je vysledek ,sudy*) pficemz se pak za stavu 1:0 &i 0:1 v dal$i sadé
strany méni bez prestavky).

Spravné poéitani v tenise ma byt vzdy s upfednostinovanim podavaiji-
ciho na prvnim misté. Napfiklad: ,podavajici 1:5%, anebo ,nevyhoda ser-
vis“. Velké turnaje hraji muzi na tfi vitézné sady a Zeny na dvé. Muzskéa
Ctythra se hraje na ftfi vitézné sady a smiSena na dvé (kvdli Zzenam).
Ovsem ted mUze pozorny fanousek &i fanynka Zenského tenisu spravné
namitat, Zze i Zeny hraji na tfi vitézné sady. Ano, je to pravda. Jedna se
vSak pouze findlovy zapas vrcholného tenisového turnaje mistryn.

Pravidla platna pro dvouhru plati i pro étyrhru. O Uvodnim podani se roz-
hodne tak, Ze se dvojice, ktera zacina podavat, domluvi mezi sebou.
Dvojice soupetl se pak obdobné domluvi na tom, ktery z nich zac¢ne ser-
virovat ve 2. hfe. Spoluhra¢ partnera, jenz podaval v prvni hfe, potom
bude servirovat ve hfe tfeti a kone¢né spoluhra¢ toho ze soupetd, ktery
mél servis v druhé hre, bude podavat ve Ctvrté hie. Ve stejném poradi se
podava v dalSich hrach az do konce Uvodni sady. Na poéatku kazdé
nové sady muize podavat kterykoliv hra¢ ze dvojice, ktera je na radé
s podanim! Rovné&z se po odehrané sadé mohou zaménit hraci na pfijmu.
P¥i Styfhfe mlze stat spoluhra podavajiciho kdekoliv na viastni poloviné
hfisté. V prabéhu hry se mohou oba spoluhradi libovolné pohybovat na
vlastni poloving hristé a (mimo vlastniho returnu) kterykoliv z nich mize
vracet mi¢ (to znamena, Ze se nestidaji pravidelné ve vyménach jako pfi
Ctyrhie ve stolnim tenisu!). Tato pravidla plati pro dvouhry, Ctythry, smi-
Sené Ctyrhry a soutéze druzstev.




Tenisovy kurt —=

Tenisovym raketam a mi¢dm se budeme vénovat ve vlastni, samostatné
kapitole, a to nejen z hlediska pravidel, ale i typ( a jejich vhodného pou-
Ziti pro nejmladsi tenisové adepty. Nyni se zaméfime na tenisovy dvorec,
nebo-li kurt. Tenisové hfisteé mé tvar obdélniku, jehoz delsi strana méfi
23,77 m a kratSi bud 8,23 m (pro dvouhry), nebo 10,97 m (pro Ctyrhry).
V poloving je hristé rozdéleno siti, upevnénou na sloupcich ve vySce
1,07 m. Ta je v puli své délky rozdélena paskou (zvanou podle tenisového
turnaje ,wimbledon"), ktera sit udrzuje ve vysce 91,5 cm. To znamena,
ze sit neni rovna a rozdil v jeji vysi €ini 16,5 cm! Spravny kurt ma mit
postranni sloupky pro &tyfhru dale od stfedu a sloupky pro dvouhru blize
ke stfedu. Aby se nemusely ménit celé klly pro obé soutéze, bé&Zné se
Uprava sité pro dvouhry fesi pridavnymi sloupky, které se umisti ve vzda-
lenosti 91 ecm od postranni ¢ary pro dvouhru. Sit musi byt pevné
napnuta mezi obéma sloupky a jeji struktura musi byt natolik hustéd, aby
ji nemohl projit mi€. Horni Cast sité tvofi pevna paska 5-6,5 cm Siroka, kte-

rou prochazi ocelové lanko, jimz sit napiname.
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Pozor, sité se hraci nesmi v zadném pripadé — pokud je micek ve
hie — dotknout! Nejen raketou, ale ani Zadnou jinou ¢éasti téla! | kdyby
tfeba v takovém pfipadé zahrali vitézny uder, pocita se jako micek pro
soupefe. Velkou nezvyklosti je, Ze tenisova pravidla pripoustéji jako
dobry i ten micek, ktery viibec nepfejde pres sit. Je to v tom pfipadg,
kdyz je hrac pfi vraceni miCe mimo dvorec a miC zahraje smérem na sou-
pefovu puli. Mi¢ek uznany jako spravny mdze prejit mimo linii sité (za
sloupkem) v podstatné nizsi vySce, nez je sit. Dokonce je pfi dvouhre
regulérni i takovy micek, ktery projde v prostoru mezi sloupkem pro
dvouhru a siti (pokud ta neni celistva az ke kdlim, pochopitelné) hlu-
boko pod lankem a paskou sit&!!!

Cary ohranicuijici delsf strany tenisového hfisté se nazyvaji cary podélné.
Naopak, ¢ary ohranicujici kratsi strany dvorce nesou nazev ¢ary zakladni
(Casto se setkavame s anglickym vyrazem ,baseline”). Ve vzdalenosti
6,40 m od sité jsou rovnobézné se siti Cary pro podani. Prostor po obou
stranach sité — mezi Carami podélnymi a Carami pro podani — je rozdélen
na dveé poloviny poli pro podani Carou stfedni, ktera rovnobézné s podél-
nymi Carami protina sit uprostfed hfisté v jejim nejnizSim bodé (u pasky
~wimbledon®). Na regulérnim histi ma byt v pokraCovani této Cary podani
jesté kratka 10 cm dlouha Cara na zékladni care, ktera ma zamezovat
tomu, aby hrac pfi podani stal na nespravné strangé.

Céry (b&zné je oznatujeme jako lajny) se nyni vyrabéji vétsinou z plas-
tického materialu. Dfive se lajnovaly pomoci specialniho charakteristic-
ale micek, ktery na ¢aru dopadl, ji trochu smazal a byl tudiz prokazatel-
néjsi. Rovnéz odraz z Cary nalajnované na antuce byl stejny jako na
jiném misté dvorce. MiC, ktery dopadne na soucasnou umeélou Caru,
spiSe sklouzne Ci nekontrolovatelngé povyskoci.

Pro mezinarodni turnaje musi byt vzadu za zakladni ¢arou vybé&hovy
prostor nejméné 6,4 m a vedle postrannich ¢ar minimalné 3,66 m. Pro
nizsi soutéze je pravidly povoleno 5 metr(l za zékladnimi ¢arami a dva
a pul metru vedle ¢ar postrannich. Kdyz uz jsme u povolenych rozmérd,
musime jeSté pfipomenout, Ze v halach, kde chceme hréat soutézni
utkani, musi byt vyska stropu minimalné sedm a pUl metru nad povrchem
hriste.

Tuto kapitolu zakoncime kratkym vyétem povrchi, na kterych se tenis
nejcastéji hraje. Venkovni dvorce byvaji antukové (tu tvofi jemna drt
z rozemletych stfednich tasek a cihel), betonové a umélé. V Cechéch byl
dfive nejuzivangjSim umélym povrchem ,Nisaplast” (nazyvany podle
firmy z Jablonce nad Nisou) sestavajici z drobnych profilovanych pla-
stovych CtvereCkl (pfipominajicich koupelnovou rohoz) poloZenych na




tenkych ocelovych rostech na betonovém podkladu. Postupné je tento
povrch nahrazovan spiSe kobercovymi povrchy, v nichZ je nasypan bily
ficni pisek, Ci litymi gumovymi zdrsnénymi povrchy ne nepodobnymi le-
gendarnimu atletickému tartanu. Na americkém kontinentu maji misto
antukovych dvorcl kurty Sedé — cementové, které maji obdobné vlast-
nosti jako antuka. Pozor, nezaménovat s kurty betonovymi, které jsou rov-
n&z vyrabény za pfispéni cementul!

V halach se nej¢astgji setkavame s kobercovymi povrchy. Byvaji sypa-
ny piskem Ci granulemi z gumy (aby micek ziskal optimalné&jsi odraz
a hracgi se nepohybovali na tvrdém).

Tyto granule nejsou v kobercich pfipustné pfi mezinarodnich soutéZnich
utkanich. Proto jsme pfed turnaji v takovych halach kolikrat svedky velkého
luxovani. V halach se zpravidla hraje také na fadeé rozlicné strukturovanych
gumovych povrchl. Maji nespocCet rlznych komerénich nazvi od
Boltexu, pfes Japex, Rebound-Ace az po Metaflex a lisi se rliznou tvrdosti
i vlastnostmi odrazu mice.

V dobé uzavérky této publikace doslo k revolu¢nim zménam pravidel v ob-
s platnosti od za&atku roku 2006 dochazi ke zkraceni setl na pét vitéznych
her (tie break se hraje za stavu 4:4) a vitézem setu se stava dvojice, ktera
ziska prvni mi¢ po stavu ,40" (at uz byl stav 40:0, 40:15, 40:30, 40:40!!).
Ma tim odpadnout dlouhy ,maraton” shod, vyhod a nevyhod v koncovkach
her, a tim se zrychlit a zatraktivnit deblové zdpasy. Dalsi podstatné zmény
se tykaji Ucasti profesionalnich hrac¢d v turnajich dvouher a Ctyther sou-
Casné. Coz znacéné stizi pozici tenistim specializujicim se vyhradné na
parové soutéze. Ale to se (zatim) vaSich déti netyka. ..
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Zaciname s tenisem

V souCasném sportovnim svété se vede polemika o vhodnosti ranych
specializaci déti na ten ktery konkrétni sport. Jeji vysledek neni jedno-
znacny, v zasadé se da shrnout do poznatku, Ze zaleZi vZdy na samotném
ditéti, jeho fyzickych i psychosocialnich pfedpokladech, charakteru, gene-
tickych predpokladech, rodinném zazemi, mistnich podminkach a na de-
sitkach dalsich (mnohdy na prvni pohled zanedbatelnych) okolnosti.

Ani v tenise neni nazor na specializaci vyhranény. Mnozi ambiciézni
rodiCe, ktefi si napfiklad prectou, ze nékdejsi zenskéa tenisova svétova
jednicka Martina Hingisova zacinala na kurtech jiz ve tfech letech, pfi-
vadeji do tenisovych Skolicek své tfileté potomky, ktefi nejsou fyzicky,
motoricky ani duSevné na specializovany nacvik tenisu pfipraveni. Je to
Skoda. Takové déti tfeba prvni negativni zazitek (ktery nemusi byt zpa-
sobeny ani Spatnym trenérem, ani mirou jejich predpokladd pro tenis)
zbyte€né odradi a neziskaji k tenisu —a mnohdy pak pozdégji ani k jinému
sportu — zadny vztah.

Otéazka tedy zni: kdy je u ditéte nejvhodnéjsi zacit s priupravou
tenisu? Odpovéd v zadném pfipadé nemlzeme generalizovat. U kaz-
dého ditéte totiz zalezi nejen na fyzickych a duSevnich predpokladech,
ale rovnéz na tom, jaky vztah k aktivnimu sportu je v jeho rodinné
vychové uprednostiiovan. Pro kazdého jedince je vhodny jiny pfistup.
Zde se dostavame k dalsi klicové otazce, a tou je adekvatni motivace.
Tézko mizeme vhodné povzbudit tfiletého potomka tim, Ze jde do teni-
sového oddilu, aby jednou ,vyhral Wimbledon®, kdyz ani nevi, co je
raketa a jak se tenis pocita. Diametralné odlisSnym pfistupem je své dité
naopak pouze ,odlozit* do tenisové SkoliCky a davat mu najevo, ze je
tam pouze proto, aby na Cerstvém vzduchu stravilo odpoledne. To pak
bude zakonité pristupovat k tenisové vyuce pouze tak, jako kdyz
v pozdeéjSim véku chodi do Skolni druziny. Jde si ,zablbnout® na kurty se
svymi vrstevniky, poskadlit se, zabéhat si, ale tenisova raketa a micCky
jsou v jeho pfipadé nadbyte¢nym ,nutnym zlem®“. V zadsadé tento zplsob
neodsuzujeme. Dité mize ziskat dobry vztah ke kolektivu, k oddilu
a v budoucnu pro ngj mize byt tenis nejen vhodnou relaxaci, ale tfeba
se v ném uplatni jako dobry rekreaéni hra¢ a pozdéji i funkcionar. Tézko
v8ak jiz pozdéji ziska herni zodpovédnost, soustiedéni i zaklady
techniky (které bralo v rozhodujicim pocatec¢nim stadiu na lehkou vahu)
a herni motivaci. DalSim nevhodnym pfistupem, obzviasté u autorita-
tivné vychovavanych déti, je pFiliSny zajem rodict. Dité se pak vétSinou
snazi ochotné vyhovét, ale kladny vztah ke sportu tim neziska. Ba nao-
pak. SpiSe je uvnitf nestastné a v pozdgjSim véku od tenisu (ale i jiného




sportu, k némuz je takto nepfimo zmanipulovano) odchéazi. To je jenom
nékolik prikladi nevhodného pristupu.

Ma dité talent?

V podstaté mlzeme fict, Ze na tenisové zacatky neni zadny univerzalni
vzorec, aplikovatelny bezezbytku pro celou détskou populaci. Dlouho-
lizovat déti ve véku kolem Sesti let, po prlibé&zné vsesportovni pra-
pravé. MlzZe se stat, Ze Casto je v pozdéjSim véku predb&hnou nejen
jedinci, ktefi se na tenis specializovali dfive, ale také naopak ty déti, které
se vénovaly jinym mi¢ovym sportdm. V nich totiz mohou ziskat zakladni
pohybovou pripravu, ale zejména cit a odhad pro odraz mice a zéko-
nitosti jeho pohybu.

Predpoklady pro zacatek tenisové vyuky déti:
specificka pohybova vyzralost (tu mlzeme Uspé&sné rozpoznat jiz pfi
jinych pohybovych aktivitach);
Sikovnost a temperament (orientacnim hlediskem zde mohou byt po-
hybové testy);

vztah k miCovym hram (napfiklad vybijena, hokej s mickem);
pohybové nadani i v jinych sportech (obratnost, sportovni myslen);
soutézivost.

U akcelerovanych jedincl splfiujicich alespori ¢astecné vySe uvedené
podminky je vhodny vék pro pocCatky kariéry, v niz pocitame s vrcholo-
vym sportem, kolem Sesti let. JiZ zmifiovana Martina Hingisova hrala
na kurtu s raketou jiz jako tfileta a uz ve Ctrnacti letech se stala vitézkou
grandslamového turnaje — tenisovou Sampionkou Francie.

V osmi az deseti letech je zaCatek tenisu idedlni pro déti, které jiz zis-
kaly néjaké soutézni zkusenosti v jinych sportech, mazeme vSak pocitat
s jejich kariérou spiSe v oblasti vykonnostniho sportu. S tenisem mohou
zadit na této Urovni kdykoliv. Vhodnou motivaci mize byt i nadSena teni-
sovéa parta na stfedni Skole. Ale ani pro vrcholovy tenis neni mnohdy
pozdgjsi veék prekazkou. Napriklad Cesky rodak a pozdegjsi reprezentant
Svycarska v tenisu Jakub Hlasek zagal se specializovanym tenisovym
tréninkem az ve &trnacti letech. Trénoval denné az pét hodin a v osm-
nacti letech byl pak mezi deseti nejlepSimi svétovymi hraci v zebficku
ATP.

=]

"™



Zejména v predskolnim véku je dilezité podporovat v ditéti pfirozenou
hravost, ktera je mu vlastni. Budouciho tenistu nezatézujeme slozitymi
zéludnostmi pravidel a tenisovych zakonitosti. Snazime se, aby se nau-
¢il orientovat na kurtu a pfi soutéZivych hrach zjednodusime pogéitani.
Pocitame napf. kazdy micek za jeden bod, jako ve stolnim tenise.

Vyznamnym motivadnim prvkem u détf je kopirovani vzord. Pokud dité
sleduje tenis v televizi, nebo chodi jako divak na soutézni zapasy, mize
mu jako konkrétni vzor poslouzit néjaky dobry tenista. Snazime se dbat
na to, aby si za vzor nevybralo idol pouze pro jeho extravagantni oble-
¢eni nebo chovani, ale spiSe pro to, jak hraje. Pfipominame ditéti, Zze se
musi nejdfive naucit spravné hrani udertl a teprve v pozdéjSim véku si
je maze individualng uzpdlsobit svym fyzickym pfedpokladim a pozdé&ji
i taktice, tak jako ze SkoIntho krasopisu vznika svébytny individuélni
rukopis.

Samozrejmé, idealnim vzorem je, kdyz hraje tenis nékdo z rodiny nebo
blizkého okoli, s nimz se mize dité ztotoznit, a ten se postupné stava je-
ho autoritou a tenisovym vzorem. V takovém pfipadé je v8e mnohem
jednodussi. Ale zarover to neni urcité typicky pripad ctenare této teni-
Sové prirucky.

VeEkK je tudiz pouze hodnotou orientacni. Zalezi totiz na mnohych aspek-
tech i mimo samotné predpoklady ditéte. Na podminkach tréninku,
osobnosti a individualnich schopnostech trenéra, sportovnim i spole-
Cenském zédzemi oddilového arealu, moznostech zimniho tréninku v hale
a v neposledni fadé i na fina¢nich moznostech a tim i nasledném mate-
ridlnim vybaveni a solventnosti pfi placeni trenérd, kurtl a dalSich vydaju
kolem tréninku a vybaveni budouciho tenisového hrace. A pravé nyni
nastava klicovéa aloha rodiét, aby vSechny tyto zalezitosti zvazili a rozu-
mné se podle nich zafidili. Tato knizka napomdze pravé v zakladni ori-
entaci pfi takové, pro tenisové neprili§ zbéhlého rodiCe zrovna ne nejjed-
nodussi, otdzce. Samotné rozhodnuti vSak jiz vzdycky zlstane pouze na
rodiCich a jejich ditéti.

Teprve zhruba po roce (po jedné sezoné) hrani ditéte miizeme spo-
lehlivéji rozeznat predpoklady ditéte pro tenis i miru jeho talentu.

Jako voditko pro posouzeni ndm mohou poslouzit nasledujici veliciny:

pozitivni motivace a vlle naucit se co nejlépe hrat;
ochota a chut pravidelné trénovat;

soustfedénost na hru, pozornost pfi tréninku;
schopnost vidét miC a zasahovat jej sttedem rakety;
pohyblivost, reakce na vyvoj hry;




vlle a snaha po vitézstvi;

vyuzivani ,tenisového mysleni“ a taktiky pfi modelovych trénincich
i zapasech;

psychicka stabilita a frustracni tolerance, schopnost obratit ,pro-
hrany* zapas ve vitézstvi;

ochota obétovat se pro tenis;
podpora rodinného zazemi.

Pokud bude vétSina téchto bodl vyznivat pro dité¢ kladné, je dobré
v nastoupené cesté pokraCovat. Pro dalsi rok tréninku je tfeba zvazit a mit
na zfeteli:

prizpldsobeni se a uréité obétovani rodiny;
pristup, odborné znalosti a kvality trenéra;
Urover vztah( v oddile;

materialni moznosti;

pochopeni ve Skole.

Skola zde neni uvedena nahodou. Pokud dit& bude trénovat systematic-
t&ji a zaCne hrat tenisové turnaje, Casto se nevyhne (zvlasté v obdobi
zimnich halovych turnajt, kdy se hraje na méné dvorcich a vikendovy
turnaj se lehce ,prehoupne” i do pondélf) terminovym konfliktdim se 8kol-
nim vyucovanim.

Nez zacneme na kurtech

Pro zacCatky déti na tenisovych kurtech byl v Ceské tenisové Skole léta
propagovan palkovy tenis. Hra byla viastné zjednoduSenim tenisu.
Hralo se na mensich kurtech, s leh&imi mici a dfevénou palkou. Také roz-
meéry kurtu byly uzplsobeny nasledujicim zplsobem: Sitka 6 metrd,
délka 12 metrQ. Hraci pole bylo uprostfed herni poloviny rozdéleno ¢arou
pro podani. Sit byla ve vySce 80 cm od zemé.

Dodnes jsou néktefi trenéfi stoupenci tohoto pocatecniho vycviku s dre-
vénou palkou o rozmérech hlavy 18x 22 cm a s drzadlem 12 cm o hmot-
nosti zhruba 320 gram(. Drfevéna péalka (nékdy jesté s hraci plochou
polepenou molitanem), ktera pfili§ neodrazi micky, nuti dité ke sprav-
nému protazeni Uderul. TotéZ je i vlastnosti leh¢ich mickd (néktefi pou-
Zivaji i pénové z ,liného tenisu®). Dfevéna palka podporuje i spravné
zpevnéni zapésti pfi tderu. Kvali posileni zapésti trénuji béhem letni pfi-
pravy na kurtech s palkou i zavodni hokejisté. Diky mensim hernim pro-
storam byl péalkovy tenis pfistupny détem po cely rok. Bez probléma se
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veSel do kazdé Skolni t&locvicny, kde misto sité mohly ochotné poslouZzit na
sebe postavené Svédské lavice. Dilezité je také zjednodusené pocitani
bodU, které déti Iépe chapou.

Moderni poznatky, ale zejména masovy komer&ni vyvoj kratSich a lehcich
tenisovych détskych raket, postupné stale vice odsouvaji palkovy tenis do
pozadi. RodiCe Casto nejprve koupi ditéti raketu a teprve pak s nim jdou

do tenisového oddilu. A pak jiz urCité nechtéji, aby jejich potomek hral
s néjakou drfevénou palkou, kdyz ma raketu za dvanact set nebo i drazsi!

Nastupcem palkového tenisu je minitenis, ktery iz drunym rokem propa-
guje Cesky tenisovy svaz. Diky sponzorstvi firem s tenisovym vybavenim
se tento tenis pro déti ve véku od Sesti do deviti let stava i soucasti nepo-
vinnych Skolnich sportovnich krouzkl. Ve své podstaté je obdobou vyse
uvedeného péalkového tenisu. Jelikoz je tento projekt patentové chra-
nén, nemizZeme jej v této knize blize publikovat. Zavérem pouze to, ze
Cesky tenisovy svaz pfipravuje za Gdasti mnoha sponzor(i nejen projekt
Minitenis do $kol, ale zaroveri v ném porada i fadu turnajt. Cilem minite-
nisu je sjednotit hrani mladsich déti na mensich kurtech a dat mu rad.

Jak si vybrat oddil

Pokud zrovna neméate za domkem na zahradce tenisovy kurt, bude jednim
Asi prvnim kritériem vybéru bude dostupnost tenisovych dvorcl vzhle-
dem k bydlisti. Tenisovy trénink byva systematicky, pravidelny a dité,
pokud by cestovalo z domova vyrazné daleko, by ztracelo postupné nejen
Cas, ale zaroven chut k tréninku. Uz zpoléatku totiz musite pocitat
s pomérné velkou intenzitou tréninkd. Malé dité totiz neudrzi dlouho pozor-
nost, tréninkové lekce musi byt proto kratSi a v kratSich ¢asovych
intervalech. Také proto, ze maly adept i adeptka tenisu jeSte¢ nemaji
pevné fixované pohyby a po delsi dobé je zapominaji. Je mnohem vyhod-
n&jSi trénovat tfeba Styfikrat tydné po Ctyficeti minutach nez jednou tydné
tfi hodiny nonstop. Pfi vétsi vzdalenosti oddilu by proto ¢asem mohly
nastat zbyte¢né komplikace, které by Casem mohly vést az k postupnému
vynechavani tréninka.

Pro volbu kurtl v blizkosti mista bydleni také napovida moznost zacit
s tenisem ve spole€nosti kamaradud ze Skolky, Skoly ¢i sousedstvi. Mozna
ani v pocatcich nedocenite, nakolik to napomaha détské soutézivosti.
V takovém pfipadé se budete moci s rodi¢i téchto spoluzakd &i kama-
radd obcCas podélit o doprovazeni déti na tréninky. Coz je véc, kterou
docenite az béhem pravidelnych tréninkovych hodin.




