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Kvalitni tenisova rozcvicka je zakladem kazdeho tréninku nebo zapasu. At uz
se jedna o zavodni nebo rekreacni hrace, spravna priprava téla na zatéz
nejen zlepsuje vykon, ale také vyrazné snizuje riziko zraneni. V tenisu, kde
jsou pohyby rychle, dynamické a ¢asto narocné na klouby a svaly, je
obzvlast dulezité venovat se spravnému zahrati a aktivaci vsech svalovych
skupin.

V tomto navodu vam priblizim komplexni pfistup k tenisové rozcvicce, ktery
vychazi nejen z mych osobnich zkusenosti jako fyzioterapeutky a kondi¢ni
trenérky, ale také z prace s mymi svefenci. Tento plan je ovéreny praxi a
kombinuje védeckeé poznatky s osvedcenymi metodami, které jsem méla
moznost aplikovat a pfizpUsobit potfebam hracu. Zahrnuje nejen zakladni
zahrati a protazeni, ale také specificka cviceni zamérena na zlepseni
flexibility, mobility, reak¢ni rychlosti a koordinace na kurtu. Kazda faze
rozcvicky ma svuj specificky ucel a méla by byt provadéna v urcitém poradi,
aby se zajistil optimalni efekt.

Pokud vam cokoliv neni jasneé, mate otazky nebo potfebujete radu ohledné
konkrétnich cvikl, nevahejte se na mé kdykoliv obratit. Jsem tu pro vas a
rada vam s ¢imkoliv pomuzu.
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PROC PROVADET ROZCVICKU?

Rozcvicka je nezbytna pro pripravu téla na narocnou fyzickou aktivitu,
kterou tenis pfedstavuje. Hlavni davody, pro¢ byste ji neméli vynechavat,
jsou:

1. Prevence zranéni

Spravneé provedena rozcvicka zvysuje prokrveni svall, zleps$uje jejich
elasticitu a pfipravuje je na intenzivni zatéz. To snizuje riziko zranéni, jako
jsou natazeni svalu, kfece nebo problemy s klouby.

2. Zvyseni vykonnosti
Aktivace svalovych skupin, zleps$eni flexibility a koordinace vedou k lepSimu
pohybu na kurtu, rychlejsi reakci a lepsi kontrole nad micem.

3. Mentalni pripravenost
Rozcvicka také pomaha hraci mentalné se soustiedit na nadchazejici zapas
nebo trénink. Zlepsuje koncentraci a uvolnuje napéti.

KDY PROVADET ROZCVICKU?

Rozcvicka by méla byt provadéna pred kazdym tréninkem a zapasem.
Idealné by méla zacit priblizné 20-30 minut pfed samotnym tréninkem, aby
telo mélo dostatek ¢asu se pfipravit na fyzickou aktivitu.

1. Pfred tréninkem: pied zahajenim samotného tréninku je dulezité se
zamerit na celkové zahrati téla a pfipravu na specifické pohyby, které budou
soucasti tréeninku.

protoze hra¢ musi byt nejen fyzicky pfipraveny, ale i mentalné soustiedéeny .



JAKE VYBAVENI BUDES POTREBOVAT?

Pro dosazeni co nejlepsiho efektu rozcvicky je dobré vyuzit nékolik
pomucek, které pomohou aktivovat svaly a zlepsit specifické schopnosti
potfebné pro tenis:

expandery,
Svihadlo,
reak¢ni micek,
tenisak,
(medicimbal).



1. UVODNI ZAHRATI (5 MIN)

Cilem této ¢asti je prokrveni svall a priprava na dynamické cviceni. Uvodni
cast by méla trvat cca 5 min.

LEHKY KLUS

Spravné provedeni:
* Provedeni: za¢néte chlizi, zvysujte tempo, prechazejte na rychly krok a nasledné
na lehky béh. Postupné piidejte klus pozpatku a poskoky do stran.
o Délka trvani: 1-2 minuty.

KROUZENI RAMENY

Spravné provedeni:
e Provedeni: stlljte vzpiimené, ramena uvolnéna. Pomalu za¢néte krouzit rameny
vpred, potom zpét. Snazte se o co nejvétsi rozsah pohybu.
e Opakovani: 10-15 krouzeni vpied a zpét.

ROTACE TRUPEM

Spravné provedeni:

» Provedeni: postavte se do Sir§iho postoje, ruce dejte do urovné ramen. Pomalu
rotujte trupem doprava a doleva, pficemz se snazte drzet nohy pevné na zemi.
Rotace by méla byt plynula a kontrolovana.

¢ Opakovani: 10-15 rotaci na kazdou stranu.

SVIHADLO

Spravné provedeni:
* Provedeni: zaénéte s béznym skakanim pres svihadlo, postupné zvysujte tempo.
Zameérte se na koordinaci nohou a plynulost pohybu.
e Opakovani: 2 minuty skakani. Pokud je to mozné, zkuste riizné techniky (napf.
dvojskok, stiidani nohou).



2. DYNAMICKE PROTAZENI (5 MIN)

Cilem této casti je zlepsSeni flexibility, aktivace svall a pfiprava na specificke
tenisove pohyby.

VYPADY S ROTACI TRUPU

Spravné provedeni:
* Provedeni: za¢néte s vypadem vpred, pfi sestupu do vypadu rotujte trupem
smeérem k piedni noze. Udrzuijte stabilitu a kontrolu, aby byl pohyb plynuly.
e Opakovani: 8-10 vypadu na kazdou nohu

VYPADY DO STRAN

Spravné provedeni:

* Provedeni: postavte se do Sir§iho postoje a vykro¢ime do strany, pficemz
pokréte koleno vykro¢ené nohy a druhou nohu drzte natazenou. Pater udrzujte
rovnou a trup sméruje vpied. V této pozici vydrzte 2-3 sekundy.

e Opakovani: 8-10 vypadu na kazdou nohu.

PRITAHY KOLEN K HRUDNIKU

Spravné provedeni:
» Provedeni: stljte vzpfimené, stridavé piitahujte jedno koleno k hrudniku, druhou
nohu drzte na zemi. Udrzujte rovnou pater a stridejte nohy.
e Opakovani: 8 -10 pritaht na kazdou nohu.

VYPONY NA SPICKACH

Spravné provedeni:
* Provedeni: postavte se rovné a pomalu se zvedejte na $pi¢ky, drzte tuto pozici 2-
3 sekundy a poté se vratte zpét. Tento pohyb aktivuje lytka.
e Opakovani: 10-15 vyponi.



3. SPECIFICKA AKTIVACE (10 MIN)

Cilem této casti je priprava na pohyby typicke pro tenis a aktivace spravnych
svalovych skupin.

STINOVANI UDERU S EXPANDEREM/ MEDICIMBALEM

Spravné provedeni:

* Provedeni: uchytte expandéry do pevného bodu, stoupnéte si zady k expandéru
a simulujte forhend a bekhend bez mice, soustredte se na techniku a pohyb
nohou. Expandéry mtizete nahradit hazenim medicimbalu do bekhendové a
forhendové strany. Medicimbal vyuzivejte pfi rozcvi¢ce pred tréninkem, nikoliv
zapasem, aby se predeslo riziku zranéni.

e Opakovani: 10-15 opakovani forhendu i bekhendu.

AKTIVACE ROTATOROVE MANZETY S EXPANDEREM

Spravné provedeni:

* Provedeni: pfipevnéte expandér ve vysce pasu ke stabilnimu bodu. Postavte se
bokem k expandéru, uchopte jeho volny konec opaénou rukou, nez je
pripevneéni, a loket pritisknéte k télu. Predlokti drzte v pravém uhlu k télu a
pomalu otacejte predloktim ven od téla (zevni rotace). Pohyb by mél byt plynuly
a kontrolovany. Pomalu se vratte do vychozi pozice. Poté uchopte volny konec
expandéru stejnou rukou, jako je pripevnéni, a loket pritisknéte k télu. Predlokti
drzte v pravém uhlu k télu a pomalu otacejte predloktim k télu (vnitini rotace)

e Opakovani: 10-12 opakovani kazda ruka do vnitini i zevni rotace.

STINOVANI SERVISU S EXPANDEREM

Spravné provedeni:

* Provedeni: pfipevnéte expandér a uchopte jeho volny konec do ruky, ktera
simuluje drzeni rakety. Postavte se zady k pripevnénému expandéru, jako byste
se pripravovali na servis. Provedte pohyb servisu proti odporu expandéru -
zacnéte v pozici pripraveného servisu, zvednéte ruku s expandérem nad hlavu a
simulujte uder smérem vpred. Pohyb provadéjte plynule a kontrolované.

¢ Opakovani: 10-15 opakovani na kazdou ruku.

PLYOMETRICKA SKOKY

Spravné provedeni:
» Provedeni: skakejte nizko a rychle pres malé prekazky nebo kuzely.
o Opakovani: 2 série 8 - 10 preskoku.



4. REAKCNi RYCHLOST (5 MIN)

Cilem této casti je zlepsit pfipravenost na rychle situace na kurtu.

SPRINTY S REAKCIi NA SIGNAL

Spravné provedeni:

» Provedeni: postavte se do zakladniho tenisového postaveni (mirny piedklon,
kolena lehce pokréena, vaha na $pickach). Pockejte na signal - mize to byt
slovni pokyn, tlesknuti, pisknuti. Na signal okamzité vyrazte do kratkého sprintu
(cca 5 metra) co nejrychleji.

e Opakovani: 5 - 8 rychlych start.

CHYTANI TENISAKU

Spravné provedeni:

» Provedeni: postavte se do zakladniho postaveni. Pozadejte trenéra, aby vam
tenisovy mi¢ek ne¢ekané hodil nebo upustil z vysky. Vasim ukolem je co
nejrychleji zareagovat a mi¢ek chytit, nez dopadne na zem. Pokud cvi¢ite sami,
odhodte mi¢ek proti zdi, aby se odrazil nepredvidatelnym smérem, a snazte se
ho co nejrychleji chytit aniz by dopadl na zem. Postupné proti zdi mlizete hazet
dva tenisaky souc¢asné a chytat bez dopadu, nebo je hazet do krize.

e Opakovani: 8-10 pokust.

REAKCNI MICEK
Spravné provedeni:
» Provedeni: hraé¢ stoji v zakladni pozici a reaguje na nahodné odrazeny micek.
Micek si haze o zem sam nebo jej hraci hazitrenér.
e Opakovani: 8 - 10 reakci.



Spravna a dukladna rozcvicka je nepostradatelnou soucasti kazdého
tenisoveého tréninku i zapasu. Tento navod zahrnuje zahfati, mobilizaci,

aktivaci svalu a specificka cvi¢eni zamérena na vybusnost, koordinaci a
reakcni rychlost.

vvvvvv

pocet opakovani. Vénujte pozornost spravne technice a postupné zvysuijte
intenzitu cviceni podle svych schopnosti.

Pokud vam cokoliv neni jasneé, mate otazky nebo potfebujete radu ohledné
konkrétnich cvikl, nevahejte se na mé kdykoliv obratit. Jsem tu pro vas a
rada vam s ¢imkoliv pomuzu. Vase otazky a zpétna vazba jsou pro mé
dulezite, a spolecné muzeme zajistit, Ze dosahnete téch nejlepsich vysledkau.

© Lucie Jaltivkova 2025 8


https://www.holkavpohybu.cz/
mailto:info@holkavpohybu.cz
https://www.instagram.com/holkavpohybu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087125420966

