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REZUME

Autor — kondi¢ni trenér - ve svém kratkém ptispevku predklada celkem 23 cvicent, ktera
pouziva ve své tréninkové praxi pii rozvoji reakéni a akceleracni rychlosti mladych tenista.
Zékladem vsech cviceni jsou piedevs§im rizné pouzité atletické sprinty. Timto tréninkem se
propracoval k mistrovstvi i Lukds§ Vriak- Mistr Evropy v druzstvech do 14 let v roce 2007.
Studie je doplnéna 10 obrazky a 7 fotografiemi.
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UvOD

Pti své dlouholeté sportovni praxi kondi¢niho trenéra nejcastéji slychavam od tenisovych
rodicl slova typu: ,,to nase dité je jako hlemyzd’, potiebuje zrychlit®. Pfi poznavani ditéte pak
vétsinou zjistuji, Ze mij novy sveéfenec vlastné zaostava ve vSech rychlostnich ukazatelich, tj.
reakéni rychlosti, akceleracni rychlosti i v maximalni bézecké rychlosti. Ve vétsing€ ptipadi se
jedna o dité s pomalym psychomotorickym tempem.
Myslim si, Ze podobna slova slychavaji i mnozi dalsi tenisovi trenéfi a mysli si to o svych
ratolestech i mnoho dalSich tenisovych rodict. Ve svém ptispévku se proto budu vénovat vyctu
vSech zejména atletickych bézeckych cviceni, ktera dlouhodobé¢ vyuzivam pfi tréninku své
skupiny mladych tenist. Touto metodikou prosel v prubéhu skoro 10 let i mij vykonnostné
nejlepsi svétenec Lukds Vriak- Mistr Evropy v druzstvech do 14 let v roce 2007. Predkladana
cviCeni jsou vétSinou v trenérské praxi znama, n€kterd jsem zazil na vlastni kizi ve své atletické
kariéte, néktera jsem né¢kde vidél, o nékterych jsem slysel a néktera snad i upravil do kone¢né
podoby. Z tohoto diivodu se nemohu odkazovat na zadnou literaturu.

TEORIE

V rizné literatute se uvadi, ze reak¢ni rychlost (doba mezi vydanim podnétu a pocatkem
nasledné ¢innosti) se d4 v komplexnim startovnim projevu tréninkem zlepsit o 0,1- 0,15 sekundy
(Dostal, Velebil; 1991). Doba vedeni zrakovych podnéti je delSi nez u sluchovych a taktilnich a
&ini 0,19- 0,21 sekundy (Celikovsky a kol., 1984). Vzhledem k rychlosti mi¢ku uvedenym do hry
podanim nejlepSich svétovych tenisti (200- 240 km/hod.) je patrno, Ze k nasledné reakci
pfijimaciho tenisty zbyva velice kratky okamzik. Po odecteni motorické reakce trénovaného
sportovce na vizualni podnét pak na GspéSné odehrani prilétajiciho micku trva ¢as blizici se 0,2
sekundy. Vedle rychlé reakce pak rozhoduje o vysledku i troven akceleracni rychlosti, ktera se
charakterizuje jako zrychleni u nerovnomérného pohybu. K predlozenym fyzikalnim méfenim asi
neni co dodat a mladym tenistim nezbyva nic jiného, nez se co nejdiive pustit do systematického
bézeckého rychlostniho tréninku.

ZASADY ROZVOJE RYCHLOSTI
Pti rozvoji rychlosti je v§ak nutno dodrzet n€kolik dulezitych zésad:
-z hlediska efektivity cviceni a urazové prevence dbat na dikladné rozcviceni (zahrati,
protazeni, postupné zvySovani intenzity);



- tréninku rychlosti by nemély ptfedchazet ¢innosti vyvolavajici vétsi unavu;

- pti komplexnéjSich rychlostnich cvicenich u mladsich déti dbat na provedeni tzv.
kontrolovatelnou rychlosti (Valik, 1975), kdy nemtze dojit k naruseni spravného
provedeni pohybu;
disledn¢ dodrzovat vSechna pravidla zatizeni (pomér ¢asu vénovanému béhu a odpocinku
ma byt mezi jednotlivymi béhy 1 : 5 az 1 : 10; doba trvani cviceni do 8 sekund; max.
pocet b&hi do 15- 20 a to v sériich asi po 4- 5; intervaly odpo€inku mezi sériemi kolem 2
minut);

- jako startovni znameni pouzivat pokud mozno jen zrakové podnéty;

- ¢innost je nutno ukoncit, jestlize dochazi ke zhorSeni techniky béhu, naruseni rytmu,
plynulosti pohybu a tim k naslednému sniZeni rychlosti.

JEDNOTLIVA CVICENI NA ROZVOJ REAKCNI A AKCELERACNI RYCHLOSTI
Neni je mozné presné oddélit, nebot’ vétSinou rozvijeji oboji soucasné. Je piinosné, kdyz

trenér vynalézavé vyuziva pti vSech startech jako startovniho signalu hozeny tenisovy micek.

1. Starty z riznych poloh s naslednym béhem na kratkém useku do 15- 20 m. Startovni polohy

jsou ruzné, napt. diep, sed, klek, leh na bfise a zadech, klik, podpor lezmo, turecky sed, sed

odbo¢ny, leh vznesmo apod. (vSe nohama ¢i hlavou do sméru behu).

2. Starty z riznych poloh s dohmatem ¢i doSlapem na sténu, sit’, lano, ¢aru apod. ve vzdalenosti

2- 4 metru.

3. Gymnastické starty z riznych poloh- vSe stejné jako v predeslém cviceni; pfidame pfii startu

lehky gymnasticky prvek na zinénce (kotoul vpted- ze diepu, po obratu o 180 stupnid, ze sedu

roznozného; kotoul vzad; pteval na stranu; kotoul vpted + vzad) a po doteku stény rychly navrat

na zinénku do urcené polohy (vhodny je leh na bfise hlavou do sméru béhu pii startu).

4. Vysoky start; nohy mirn¢ pokrcit v kolenou.

5. Polovysoky start; stfidat pfedni nohu.

6. Atleticky start; opét stiidat pfedni nohu.

7. Start z lehkych poskokt v tenisovém stiehu (nohy mirné pokréené, vaha na piedni ¢asti

chodidel, paze jako pfti voleji).

8. Handicapovy start. Cvicenci se postavi na start na zaklad¢ své predem zjisténé bézecké
vykonnosti tak, ze nejrychlejsi bézi nejdelsi usek, nejpomalejsi nejkratsi a cilova ¢ara je pak
spole¢na pro vSechny (startovni polohy rtizné).

9. Padavy start; tenista ze stoje spojného az roznozného pada toporn¢ vpied az do okamziku, kdy
by Uplné ptepadl; poté vyrazi rychlymi dynamickymi pohyby nohou a pazi vpied.



10. Bézecké cviceni s naslednym startem a sprintem do 20 metrti- vhodna predstartovni cviceni
jsou napf. liftink, skipink, zakopavani a kozacek na mist¢; atleticky cval stranou; béh vpied, béh
vzad do protismeéru.

11. Lavina; cvi¢enci v fad¢€ zaujmou urcenou startovni polohu; ureny krajnik vyrazi vpied; po
prebéhnuti ur¢ené znacky (Cary, lana) jej nasleduje jeho soused, ktery se snazi ho dobéhnout na
useku do 30 metr(; timto zptisobem startuji postupné vSichni. Jako prvni miize vyrazit i stiednik
(11b), nebo soucasné oba krajnici(11c).

Cviceni 11a Cviceni 11b Cviceni 11¢

12. Ulity start; zavodnici stoji v fadé a jednu pazi maji v zapaZeni; za nimi piejde trenér, ktery
jednomu z nich vloZi do dlané tenisovy micek; timto zpisobem ureny hrac si sdm uré¢i moment
startu a vysprintuje vpied; ostatni vybihaji za nim a snazi se jej dohnat, popt. predbeéhnout na
useku do 40 metra.

13. Upravené hry Cerveni vers. bili na zrakovy signal; fada cvicenct A stoji ¢elem proti
cvicencim fady B ve vhodné vzdélenosti 3- 7 metrii (vzdy je ur€en jeden proti jednomu);
druzstva si pravidelné¢ vyménuji své tlohy; startovni polohou je vétSinou tenisovy stieh ¢i
polovysoky start. a) Za zady cvicenci fady B stoji trenér a dava urcené startovni znameni fad¢ A;
ta na znameni vybiha vpied; pro fadu B je prvni pohyb vpied fady A signalem k ptlobratu a
naslednému sprintu po vyznac¢enou metu do 20- 30 metrli; kazdy cvi¢enec fady A se snazi
dobéhnout urceného cvicence fady B a tlesknutim ziskat pro své druzstvo bod. b) To samé s tim
rozdilem, ze cvi¢enci fady B vybihaji pozadu az na ur€enou ¢aru, kde se teprve obraceji a
sprintuji béhem vpted. c) Trenér stoji za zady fady A; asi 2 m pted fadou B lezi mice; na
trenérovo znameni fada B vybihd vpted, zdviha mice ze zemé¢, provadi obrat o 180 stupiiti a
driblinkem se snazi dob&hnout ke kosi a vystrelit; cvicenci fady A se je snazi dostihnout a sttelbu
Cisté zblokovat.
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14. Béh proti sobé; dva soupeti startuji proti sobé ve vzdalenosti 30- 50 metra; pifimo uprostied
mezi nimi stoji trenér- paze v upaZeni; na znameni (pfipazeni) vybihaji cvi¢enci z riznych poloh



se snahou dfive se dotknout trenérovi znovu upazené paze (Ize hrat i jako soutéz druzstev s
vyvolavanim cisel.

15. Start ve dvojici; dvojice soupeitl zaujme ménici se startovni polohu vedle sebe ve vzdalenosti
jejich boki kolem 2 m; levy bézec sam vystartuje a pravy se jej snazi dohnat; v dalsim béhu se
vymeéni.
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16. Zavod dvojic s letmym startem; dvojice tenistl voln¢ kluSe vedle sebe az po vyznacenou
¢aru; na ni akceleruji do max. rychlosti a snazi se byt prvni v ur¢eném blizkém cily.

17. Honicka dvojic; dvojice bézct bézi volnym tempem ve vzdalenosti 1- 2 metrt za sebou;
predni bézec nédhle vystartuje a snazi se zadnimu utéci.

18. Stihacka (obména piedeslého); za sebou volné kluse dvojice sportovceti, kterou od sebe
rozdéluje napjaté Svihadlo; predni nahle Svihadlo pusti, coz je signadlem k zavodu na trati do 30
metra.

19. ProloZeny usek; 15 m rychle - 15 m setrvacnosti - 15 m rychle.

20. Zapinany usek; na vzdalenosti kolem 60 metrii na znameni 3- 4x maximalné zrychlit 3- 5
vybusnymi kroky.

21. Clunkové béhy. a) B&h se zménou zpiisobu béhu; béh vpied - béh vzad ve vytydeném tseku
3- 6 m; v jedné sérii 4- 6 x. b) B&h stranou provadény atleticky ( ne v ptedklonu) se zménou
sméru béhu ve vyznaceném uzemi 3- 6 m; v jedné sérii 4- 6x. ¢) B&h stranou v tenisovém stichu
na useku 2- 5 m; v jedné sérii 6- 8x. d) Béh se zménou zplisobu a sméru béhu; na volné plose se
sttida v rizném potadi béh vpied, béh vzad a béh stranou; jako zrakovy stimul trenér miize pouzit
napt. nahnuti rakety do sméru béhu. Na vhodné trave je mozno ptidat i kotouly vpied. e) Béh
vpred se zménou sméru béhu; na vytyceném useku (napft. v télocvicné mezi Carami) v jedné sérii
3- 6x. Nutno podotknout, Ze zde i v nékterych nasledujicich cvi€enich se pti zvyseni nabéhané
vzdalenosti v jedné sériit miizeme dostat jiz do rozvoje rychlostni vytrvalosti, coz se vyuziva
predevsim v kondi¢nim tréninku stars$i mladeze.
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22. Série 4 startl z riznych poloh s kratkym odpocinkem; cvi€enci provedou 1. start z urené
polohy a bézi zavod na tGseku 10- 15 m; po volném dobéhu a kratkém odpocinku (5- 15 sekund)
zaujmou na druh¢ strané dalsi nebo stejnou startovni polohu a startuji 2. béh smérem zpét;
stejnym zplsobem pak bezi jesté 3. a 4. tsek.
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23. Rychlé zmény poloh jesté nenarocné na koordinaci pohybu; napft.- z lehu na zddech obrat
obrat do lehu na bfiSe; - z lehu na bfise diep, vyskok ze diepu a pies diep do podporu lezmo; - z
lehu na bfiSe hlavou k lavi¢ce vztyk, pieskok lavicky a leh na bfiSe znovu ¢elem k lavicce.
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THE UTILIZATION OF ATHLETIC TRAINING TO DEVELOP REACTION AND
ACCELERATION SPEED OF YOUNG TENNIS PLAYERS

SUMMARY

Author- conditional couch- shows in his short article 23 exercises, which he uses in his training
practise to develop reaction and acceleration speed of young tennis players. Basis of all exercises
are especially athletic sprints, which are use differently. This training helped Lukas Vrnak to high
performance - he is European champion in team under 14 years.

Study is suplemented by 10 pictures and 7 photographies.
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