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Uvod a charakteristika tenisu

Tenis je dnes ve svété jednim z nejoblibenéjSich, nejhranéjsich a nejsledovanéj-
Sich sportl. Denné se mu vénuji statisice hracu, obdivuje ho bezpocet divaku,
televizni stanice prinaseji verejnosti pozorné sledované zabéry z nejruznéjSich
turnajl. Pro€? Snad proto, Ze pravé tato hra predstavuje témér idealni spojeni
pohybu s krasou, eleganci a soutéZivosti. Je lakava, zajimava a v podstaté i snad-
no dostupnad. Jiz davno je ve své rekreacni podobé uzndvana jako aktivita, ktera
umi pozitivné ovlivnit kondici fyzickou i psychickou a ve srovnani s jinymi pfinasi
jen malé riziko pfipadného Urazu.

Tato kniha vam poskytne uceleny navod, jak zaCit, seznami vas se vSim zakladnim,
co s timto sportem souvisi. Ukazuje a popisuje, jak se ma tenisovy Uder prova-
dét, dozvite se o pravidlech i o tom, jak zvySit sportovni vykonnost a sportovni
dovednosti a co délat, aby se pro vas stal tenis konickem na cely Zivot. Je uréena
i trenérim a hracum, aby jim pfipomnéla hlavni principy a zakonitosti na cesté
k tenisovému mistrovstvi.

Existuje spousta divodu, pro€ lidé vezmou tenisovou raketu do ruky a jsou schopni
celé hodiny béhat za malym Zlutym mickem. JestliZe pfemyslite o tom, Ze zaénete
hrat, jdéte do toho. Nezalezi vabec na tom, kolik je vam let, duleZité je, Ze chcete
hrat. Tenisem se zabavite, uvolnite, zasmeéjete se, ziskate nové pratele, rozptylite
se, budete se hybat, namahat, zjistite, co ve vas je, budete vyhravat, bojovat, bo-
dovat, ale také délat chyby. Uzasné, Ze? Tedy nic negativniho? Kde jsou ty oSklivé
véci, které maji také Gdajné s tenisem co délat — podvadéni, vychloubani, krik,
bezohlednost, roz€ilovani se, zklamani, netolerance...? To vSechno bude sniZovat
vaSe vykony a kazit hru, a proto se tomu snazte vyhnout.

Tenis je sport, ktery vas bude doprovazet cely Zivot. Nenf jiz tak privilegovany
a drahy jako kdysi. RekreaCni formou Ize hrat prakticky po cely Zivot, ale i z&-
vodné Ize tenis provozovat do pomérné vysokého véku. Je to sport individualni,
ale naprosto ne individualisticky. Jeho velkou prednosti je, Ze ke hre staci pouze
jediny partner. Tenis je hra jednotlivcu a dvojic, ktefi se snaZi zahrat mi¢ pomoci
rakety pfes sit do pole soupere tak, aby ho souperf vibec nezahral ¢i nedobéhl,
pfipadné aby mu vraceni mice délalo co nejvétsi potize. Ve srovnani s jinymi
sporty (napf. squashem) se hraje tenis se stfedni intenzitou. Hovofime o ném
jako o ,intervalovém* typu sportu. Zapas muZe totiz trvat desitky minut, ale také
nékolik hodin. A hra¢ muZe hrat dalSi zapas jesté tyZ den.

Pfi tenisové hfe se rozviji vule, cilevédomost, rychly odhad situace, spoléhani na
vlastni sily. DuleZité je taktické mySleni, ohodnoceni soupefe, schopnost dlou-
hodobého soustfedéni. Kromé vSestranné fyzické zdatnosti vyZaduje tento sport
také silu, rychlost a vytrvalost.
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é Historie tenisu
=> V zahranici

Pfedchidce nyn&jsiho tenisu méa kofeny hluboko v historii. JiZ ve starovéku Rima-
né péstovali hru trigon, ktera byla zaloZzena na podobném principu jako pozdéji
tenis; hraci odrazeli tézkymi dfevénymi palkami mi¢e naplnéné fikovymi zrny.
V 11. a 12. stoleti se v Italii dlouho drZely hry giuocco del pallone a giuocco del
corda (Ctéte dZiuoko). Mi¢ se pfi nich odrazel rukou navleéenou v rukavici nebo
predloktim, které bylo chranéno dfevénym krytem. Ve Spanélsku vznikla z pallone
juego de pelota, ktera je dodnes narodni hrou Basku. Velky vyznam pro dnesni
tenis méla hra jeu de paume — hra dlani (¢téte Ze d pom), ktera se ve 14. stoleti
rozsitila ve Francii. Hfe se nejprve vénovala Slechta, hrélo se v micovnéach, ale
i pod Sirym nebem. Hraci odrazeli mice nejdfive jenom dlani, ale pozdéji se zacalo
uZivat malych dfevénych raket, které se vyplétaly kozenymi Sitrami a stfevovymi
strunami. Tehdy bylo velmi neslusné hrat kratké nebo prudké mice. Hraci se vZdy
navzajem vybrané omlouvali, a proto zvladly hru snadno i jejich partnerky, i kdyz
méli tehdejsi spoleéenské Ubory. Pocitani bylo velmi podobné dneSnimu, dalo
mu zfejmé zaklad. Podobné jako den mé 24 hodin a hodina 60 minut, hrélo se
tehdy do 24 her a kazda hra do 4 bodu, které se poéitaly po patnacti (Ctyfi Gtvrt-
hodiny — 15, 30, 45, 60). ProtoZe hodina nepfekro¢i 60 minut, nesmél byt ani ve
hfe pfekroen pocet 60 bodu. Brzy se ale ukazalo, Ze pfi rovnosti bodu 45 ; 45
je potfeba ziskat k dosaZeni hry dvou bodu, a to by byl limit 60 bodu pfekrocen.
Proto se misto 45 : 45 pocitalo 40 : 40 a za kazdy bod se pfipocetlo 10. ProtoZe
utkani trvala pfili§ dlouho, zaCalo se hrat misto do 24 jen do 12 a pak jen do
6 her, které zustaly dodnes.

Z jeu de paume se v 15. stoleti v Anglii ujala hra tennis (starofrancouzsky Teniz! -
berte, chytejte, tu mate!). VSechny jmenované hry se hraly s kozenymi mici, které
byly vypinény Zinémi, hadfiky, travou apod. Tyto mice vSak dobre odskakovaly
pouze od tvrdych povrchu a byly tak zcela nevhodné pro hru na travé. Prilom nastal
teprve v 19. stoleti, kdy se zaCaly vyrabét gumové mice. Tehdy pfiSel major W. C.
Wingfield na londynsky patentovy Ufad a roku 1874 prihlasil pravidla hry, kterou
nazval ,sphairistiké” (Ctéte sféristika). HFisté mélo tvar pfesypacich hodin, mélo
zpoCatku i bocni sité a sit byla vysokéd 150 cm. O Wingfieldové vynélezu se vedly
prudké diskuse, ale zakladni kdmen byl poloZen. V roce 1875 byla hra pfejme-
novana na lawn-tennis (Ctéte 16n tenis) s jiz pozménénymi pravidly, kdy dvorec
nabyl pravothlého tvaru. Prvni tenisovy turnaj na svété byl uspofadan v roce 1877



na travnatych dvorcich v All England Clubu - ve Wimbledonu. Pani v klubu tehdy
jisté netusili, jaky vyznam pro dalSi vyvoj tenisu bude jejich éin mit. S typickou
anglickou Uctou k tradici povaZovali za €est a povinnost uspofadat v dalSim roce
druhy, potom tfeti a po nich dalSi roéniky turnaje, ktery pojmenovali ,Tenisové
mistrovstvi na travnicich All England Clubu ve Wimbledonu®“. Dnes zname tento
turnaj pod jednoduchou zkratkou — Wimbledon. Kromé Wimbledonu se jiZ od roku
1900 kazdoro€né poradala nejpopularnéjsi soutéz druzstev — Davisuv pohar.

Tenis se zacal rychle ménit ze spoleCenské zabavy v hodnotnou sportovni hru
a brzy se rozsitil do celé Evropy i do ostatnich svétadilu. Ménilo se pojeti hry,
zdokonalovaly se rakety, vznikaly nové turnaje a Zeny se zacaly vice zicastnovat
turnaju. V roce 1913 byla zaloZzena mezindrodni tenisova organizace Fédération
International de Lawn Tennis (FILT), kterd existuje dodnes. V roce 1977 se orga-
nizace pfejmenovala na International Tennis Federation (ITF).

V Sedesatych letech 20. stoleti pronikl do tenisu profesionalismus, kdy ameriéti
finanéni manazefi nabizeli hracum vysoké startovné za G¢ast na turnajich, bez
ohledu na vysledek. Stavalo se pak, Ze hradi hrali bez zajmu, jen za startovné.
Byli vyfazeni a mohli absolvovat dalSi turnaj. Mezinarodni tenisova federace se
proti tomu postavila a roku 1968 byla otézka profesionalismu a amatérismu na
svétovych turnajich vyfeSena tzv. otevienymi turnaji. FILT zruSila startovné a pe-
nézitymi ¢astkami odménovala hraée pouze za umisténi na turnaji.

Tenis byl v letech 1896-1924 také olympijskym sportem a po dlouhé prestavce
se jim opét stal az roku 1988. Nejhodnotnéjsi tenisovy titul — Grand Slam (Ctéte
grend slem), ktery muze hrac ziskat, se udéluje za vitézstvi ve ¢tyfech nejvétsich
svétovych turnajich v prabéhu jednoho roku — Mezinarodni mistrovstvi Anglie ve
Wimbledonu, Mezinarodni mistrovstvi Australie v Melbourne (Australian Open),
Francie v PafiZi (Roland Garros) a USA ve Forest Hills, pozdéji Flushing Meadow (US
Open). Kazdy z téchto turnajli se hraje na jiném povrchu, a proto neni pro hrace
vibec jednoduché Grand Slam ziskat. Ve Wimbledonu se hraje na travé, v Australii
na specialnim betonu, v PafiZi na antuce a ve Flushing Meadow na umélé antuce.

V ¢eskych zemich

Krinoliny, cylindry, galantni poklony a zabavné Sermovani raketami zac¢alo koncem
18. stoleti stfidat sportovni soutéZeni podle danych pravidel také v Ceskych ze-
mich. Prvni tenisovy turnaj u nas se hral jiz dva roky po prvnim Wimbledonu, a to
roku 1879 v parku kniZat Kinskych v Chocni. V této dobé se hral tenis na mnoha
mistech Cech a Moravy. V roce 1880 napF. na zamku v Litomysli, kde majitelé



upravili ke hrani jednu velkou sifi. V Praze i na ¢eském venkové bylo vybudovano
velké mnoZstvi micoven, dodnes je dochovana renesancéni kralovska mi¢ovna
z doby Rudolfa II. na Prazském hradé.

Vznik organizovaného tenisu v Cechéch datujeme rokem 1893, kdy byl zaloZen
prvni &esky lawn tenisovy klub — I. CLTK. Zakladatelem klubu byl Josef Réssler-
Orovsky. V roce 1895 vznikl druhy nejvétsi klub, tehdy némecky Lawn-Tennis Club
Prag. Ve stejném roce u nas probé&hlo prvni mistrovstvi zemi Koruny Seské. Z Prahy
se tato hra rozsifila i do dal$ich mist a v roce 1906 byla zaloZena Ceska lawn-
tenisova asociace. V tomto roce jsme ziskali zasluhou Zdefika Zemly-Janského na
olympijskych hrach v Aténach prvni mezinarodni ispéch. Mezi ¢eské vyznamné
hrage této doby patfili Z. Hammer a F. Cistecky.

V dobé prvni svétové valky se u nas tenis zavodné nehral. V roce 1919 byla zalo-
7ena Ceskoslovenska tenisova asociace a roku 1921 jsme se poprvé zicastnili
Davisova pohdru. Hraci Ladislav Zemla, bratfi KoZeluhové, F. Mardlek, K. Ardelt,
P. Macenauer byli pfednimi hraci této doby.

| druhd svétova valka zasahla kruté do tenisového déni nejen u nas, ale i ve svété.
Skoro na 6 let se prerusily vyznamné svétové soutéze. Tenisovy Zivot zaGal nor-
malné pulzovat aZz od roku 1946. Tehdy nas Uspésné reprezentovali J. Javorsky,
V. PuZejova-Sukova, J. Drobny. Nasledovali J. Kodes, J. Kukal, F. Pala, P. SloZil,
T. Smid, H. Mandlikov4, J. Novotna, I. Lendl, P. Korda, K. Novagek, J. Novak a dal-
§i. V soucasnosti na svétovych Zebficcich najdeme nejvySe jména T. Berdycha,
R. Stépénka, N. Vaidisové a L. Safarové.

Mezi velké Uspéchy ceského tenisu jisté patfi vitézstvi v Davisové poharu v roce
1980 ve finale nad Italii, vyhra P. Kordy v roce 1998 na Australian Open, vyhra
J. Novotné ve Wimbledonu v roce 1998 a nékolik vitézstvi I. Lendla na grandsla-
movych turnajich (kromé Wimbledonu).
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Tenisové vybaveni

Raketa a jeji vyber
V soucasné dobé najdete na nasem trhu s tenisovymi raketami stovky modelu,
které se lisi nejen svoji cenou, ale také naprosto odliSnou kvalitou a vlastnostmi
(velikost hlavy, vyplet, hmotnost, délka rakety, vyvaZeni). Vyrobci, ktefi nabizeji
své rakety, se pfedhanéji ve vSech moznych ,nej“. Takova pestrost nabidky muze
nepoucenému zajemci poradné zamotat hlavu a zkomplikovat zdanlivé bezpro-
blémovy nakup.

V poslednich letech se velmi zménily technologie vyroby tenisovych raket. Roz-
hodujici byl nastup novych materialt. Dfive byly rakety vétSinou drevéné, nebo
kovové, ale ty jsou dnes jiz zcela prekonany. V soucasnosti se dava prednost
leh¢im materialum, jako napt. grafit, kevlar, carbon, zylon nebo jejich kombinacim.

Tipy
& Ditéti nikdy nekupujte raketu s tim, Ze ,do ni doroste“. NeZ k tomu totiz

dojde, muze se stat, Ze spiS vyroste ze zajmu o tenis, protoze se mu
hra nebude dafit!

& Drzadlo vaSi rakety nesmi byt pfili$ silné, jinak byste nebyli schopni
ho drZet dostateéné pevng, ale nesmi byt ani pfilis slabé, jinak by se
v ruce snadno protacelo.

& Neexistuje univerzalni pravidlo pro vybér rakety. Neztracejte hlavu a ne-
dejte na masivni reklamu v médiich, ktera nabizi mySlenku, Ze pravé
raketa této znacky a tohoto typu vas dovede ke stejnému cili jako
hrace svetové tridy. Obvykle se jedna o t€zké, tvrdé a Uzké ramy, které
umoZnuji rychlou a pfesnou hru za predpokladu, Ze udefite mi¢ pres-
né stfedem rakety. A proto nejsou vhodné pro zacatecniky. Pfi vaSich
zacCatcich vam postaci levnéjsi raketa. Postupné s vyvojem tenisovych
dovednosti zjistite, Ze vam kvalitnéjsi raketa poskytne vySSi komfort
a presnost hry.

Zakladnim pFedpokladem pro spravny vybér tenisové rakety je objektivni zhod-
noceni vaSich schopnosti a cilu. UrGité typy raket jsou totiz vhodné jen pro déti,
juniory, rekreaéni hrace, pokro€ilé nebo profesionaini hrace. PFi vybéru tenisové
rakety byste méli pfihlédnout k jeji vaze, velikosti hlavy, drZadla a samozfejmé

¢




cené. Ze zkuSenosti vim, Ze nejdrazsi raketa nemusi byt vZdy tou nejvhodnéjsi.
Je dobré mit jiz pfedem vyzkouSeny typ, ktery vam vyhovuje. K tomu slouZi tzv.
testovaci rakety, které je mozné zapujcit si v tenisovych klubech, kde se zaroven
prodavaji a kde vam také velmi dobre a ochotné poradi s vybérem.

Pro déti, které zainaji hrat, jsou zcela nevhodné t€zké a dlouhé rakety dospélych,
zpomaluje to jejich vycvik a kazi techniku. Na trhu je dostatek détskych raket,
které maji rozdilnou délku, tak, aby mohla byt pro kazdou vySku malého hrace
vybrana ta spravna.

Hmotnost rakety - pohybuje se v roz-
mezi od 260 do cca 340 g. Lehéi rakety

voli vétSinou Zeny, muzi se pfi vybéru hlava
priklangji k tém t&€zSim. Firmy ¢asto vy-

rabéji od stejného modelu dvé verze - % I

jednu zavodni, tézsi, ktera je urcena U

profesionalnim hraéum, a jednu lehé, kréek

uréenou rekreaénim tenistum.

Vyvazeni rakety (rovnovazny bod) -
podélné rozloZeni hmotnosti v raketé.
Mé¥i se od konce drZadla rakety a uda-
va se v milimetrech. Podle tézisté ra-
kety rozliSujeme vyvazeni do hlavy, na

stfed a do drZadla. Rakety, které jsou téZSi do hlavy, jsou vhodné&jSi pro ddraznou
hru od zakladni ¢ary a tvrda podani, ale jsou méné vhodné pro hru u sité.

drZadlo

Velikost hlavy rakety - rakety délime na ty s malou, stfedni a velkou hlavou,
velikost se udavé v centimetrech Gtverecnich. U raket se zvétSenou hlavou se
zvySuje aktivni odrazova plocha. V podstaté je pravidlem, Ze ¢im vétSi hlava rakety,
tim vétsi ,sweet spot” — sladky bod, tj. ta ¢ast vypletu, z niZ se mice optimalné
odrazeji. U normalni rakety je toto misto velké asi jako pést, u raket s maximalni
hlavou je pfiblizné Ctyfikrat vétsi. Plati zde ale néco za néco, protoze hra s takto
velkou hlavou je méné presna.

Drzadlo - pro vybér sily (tlouStky) drzadla je duleZita délka prstu. Pfi jeho uchopeni
by se nemély prsty dotykat dlané, ale v sou¢asnosti se hledi spiSe na vlastni pocit
hrace. RozliSujeme silu drzadla G 0-1 pro déti a G 2-5 pro dospélé, pficemz
velikost G 5 voli jiz velmi malo hracu a u firem, prodavajicich tenisové vybaven,
je ji zpravidla nutno objednat.
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Tip
& Pokud vam drzadlo v ruce ,klouze“ (po urcité dobé hrani tenisu), je moz-

né originalni koZzenou pasku vyménit nebo pouzit doplfikovou omotavku
drzadla - grip, kterych je dnes na trhu velké mnoZzstvi a jisté si vyberete.

Vyplet — ,motor rakety*. Pfi volbé vypletu je rozhodujici vas herni styl a vyrobcem
doporucené napéti strun pro konkrétni typ rakety. U sou¢asnych modelu je toto
Cislo vyznageno jiz na ramu rakety, sila napéti strun se udava v kilogramech. Mu-
Zete si vybrat z pfirodnich a syntetickych (umélych) strun. Prirodni struny jsou mno-
hem pruznéjsi a také drazsi, syntetické nejsou tak pruzné, ale za to odolnéjsi vuci
vlhku a opotfebeni a jsou levngjsi. V soucasnosti se vyrabéji velice kvalitni kom-
binace téchto dvou typu. Zagatecnici a lehce pokro€ili vSak sotva poznaji rozdily.

VSeobecné Ize fici, ze pokud je vyplet pfili§ pruzny, mékky, dochazi k vétSim
nepfesnostem a mensi kontrole Gderd. Rikame, Ze pusobf tzv. ,trampolin nebo
katapult efekt”. Naopak pfi tvrdSim vypletu se mi¢ od rakety hufe odrazi a Gder
vyZaduje daleko vice energie, ale ma lepSi kontrolu.

Tloustka tenisovych strun se uvadi nejéastéji v milimetrech. Skéla se pohybuje
od 1,2 a7 do 1,4 mm.

K vypletu je mozné pouZit i tlumitko - vibrastop — které zabranuje prenosu vibraci
z vypletu rakety na hrajici pazi.

Na co si dat pozor

& Rekreacni hraci maji zpravidla vyplet v raketé i nékolik let, i presto, ze
material (struna) jiz pruZici vlastnosti davno ztratila. Vyplet sice drZi, ale
odrazové vlastnosti jsou naprosto Spatné. Neni dobré hrat s vypletem
do prasknuti, je lepSi ho vyménit jiZ po urcitém poctu odehranych hodin.

& Kvalita vypletu je urena cenou. Jako zaGateénici si zvolte stfedni ceno-
vou skupinu, protoZe rozdil v kvalité byste (zatim) nebyli schopni ocenit.

Mice Q

Vyrobci nabizeji velmi Siroky sortiment tenisovych mic¢u. Speciélni mice pro prvni
tenisové krucky pro déti v tenisovych Skolach, rekreacni hrace, pokroGilé i pro
rizné druhy povrchu. KdyZ s tenisem zaginate, neni snadné zvolit ty spravné mice.

ké a vysoko odskakuji, vhodné jsou stari a ohranéjsi, které jsou mékéi a lehci.
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Pokuste se opatfit si co nejvice ohranych micu a neSetrete na jejich mnozstvi -
mohlo by se vam pak totiz stat, Ze vétSinu ¢asu na tenise stravite jejich hledanim
a shiranim. S novymi mi¢i muzete zkusit hrat az poté, co zvladnete zaklady hry.

=> Obleceni a obuv

Odév tenistl a tenistek byl vZdy odrazem spoleéenskych zvyklosti pfislusného
obdobi. Dfive nosily Zeny dlouhé sukné az na zem, klobouky, muZi dlouhé kal-
hoty a koSile, pozdéji tricka, vSe bilé barvy. AZ v prvnich povéleénych letech se
objevily u muzu kratké kalhoty — Sortky a v tficatych letech 20. stoleti hraly damy
v dlouhych Sortkach (nad kolena) s triCky a sou¢asné se zacaly nosit k trickim
i suknicky, jejichZ délka se postupné zkracovala. V 60. letech pak jediné pfipustna
bila barva musela ustoupit i barevnym kombinacim.

Soucasné tenisové obleceni je velmi rozmanité, a to jak z hlediska materialu
a stfihu, tak i barevné. PFi vybéru obleceni se zaméfte hlavné na to, abyste se
citili dobfe a byl vam umoznén
dostate¢ny pohyb po dvorci. Ve
specializovanych obchodech si
muZete vybrat z velkého mnoz-
stvi nabizenych modelu.

Tricka by neméla byt (zka ani
Siroka. Oboje by branilo svobodé
pohybu.

Sortky a suknicky by vam mély
dobfe ,sedét”. Nemély by byt
pfili§ Uzké, aby vam neodlétly
knofliky pfi nadechnuti a nepo-
praskaly Svy pfi podfepu, ale
také by nemély byt prilis Siroké,
protoZe neustalé rovnani a po-
vytahovani by rusilo vase sou-
stredéni.

Teplakové soupravy jsou dule-
Zité v chladnéjSim pocasi a pfi
rozcviéeni. UdrZuji svaly zahraté.
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Obuv je nedilnou soucasti vybavy tenisty. Méli byste si pofidit takovou, ktera je pro
tenis ur€ena a muzete ji zakoupit témér v kazdém sportovnim obchodé. Méla by
byt pohodina, stabilni, pevna pfi pohybu vpred, vzad i do stran, s ohebnou, drsnou
podrazkou vhodnou pro dany povrch (antuka, koberec, tvrdy povrch). VétSinou se
vyrabi z kuze nebo z kombinaci kuze pravé a umélé.

Do tenisek noste také ponozky (ne silonovéll), které jsou nutnou soucasti hracova
vybaveni. Saji nejen pot, ale zamezuji také nepfijemnému klouzani nohy v boté.

Pokryvky hlavy - Cepice, kSilty, Gelenky jsou idedlni, pokud jste citlivi na slunce.
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Tenisovy dvorec

Dvorec je obdéInik 23,77 m dlouhy a 8,23 m Siroky. Uprosted je pfedélen siti,
ktera je zavéSena na kovovém lané. Jeho konce jsou upevnény na dvou sloupcich.
Sit musi byt napjata tak, aby zcela vypliovala plochu mezi obéma sloupky a musi
mit oka tak mala, aby jimi mi¢ nemohl projit. VySka sité uprostred je 0,914 m, ve
stfedu je sit stazena bilym popruhem Sirokym nejvySe 5 c¢m, tzv. wimbledonem.

Pfi dvouhfe je sit podepfena dvéma Uzkymi sloupky vysokymi 1,07 m, zvanymi
tyCky pro dvouhru. Jejich stfedy jsou na kazdé strané vzdaleny 0,914 m od Cary
ohranicujici dvorec pro dvouhru.

Cary, které ohraniguji kratsi strany dvorce, se nazyvaji zakladni &ary, Géry ohra-
nicujici delSi strany dvorce se nazyvaji podéiné ¢ary. Ve vzdalenosti 6,40 m od
sité jsou rovnobézné se siti ¢ary pro podani. Prostor po obou stranach sité mezi
¢arami pro podani a podéinymi ¢arami je rozdélen na dvé poloviny stfedni ¢arou
pro podani. Tento prostor se nazyva pole podani.

Pro Gtyrhru je dvorec 10,97 m Siroky, tj. na kazdé strané o 1,37 m SirSi neZ pro
dvouhru.

Zakladni druhy dvorcii

1. Antukovy - tento povrch je u nds nejcastéjsi, Setfi klouby, vazy, svaly, protoZe
na antuce se muzete klouzat.

2. Travnaty - zfidka pouzivany pro naro¢nost Udrzby.
3. Uméla trava — velmi oblibeny povrch v komerénich klubech.

4. Betonovy - nenaro¢ny na UdrZbu, ale zatéZuje klouby a svaly nohou (nelze
se klouzat). Umistény v tenisovych halach nebo jako souéast vicelcelového
hristé ve sportovnich aredlech a Skolach.

5. Supreme, play-it, taraflex, koberec, granulat — umélé povrchy v halach. Ruz-
né ovlivAuji praci nohou, pouZivejte halovou obuv uréenou pro dany povrch.
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Tenisovy dvorec

zakladni ¢ara

LL'€T

10,97 m




Dvouhra

Hry se G€astni pouze dva hradi, kazdy zaujima jednu polovinu hFisté. Podstata hry
spociva v tom, Ze si oba hraci stfidaveé vraci mi¢ pres sit, ktery hraji po odrazu od
zemé nebo pfimo ze vzduchu tak, aby dopad! do druhé poloviny dvorce, omezené
okrajovymi ¢arami, a to tak dlouho, neZ jeden z hracu udéla chybu - zkazi mic.

|
4 Pravidla hry

JestliZe se jeden hrac¢ dopusti chyby, je tento mi¢ ukoncen a souper ziskava bod.
Toto se opakuje tak dlouho, aZ jeden z hracu docili uréitého poctu bodu.

» Podani a pfijem

Na za¢atku hry musi jeden z hraéu uvést mi¢ do hry a stejné tak dalSi mi¢ po
kazdém ukonceni predeSiého miGe. Hra¢ uvadi mi¢ do hry podanim (servisem),
stfidavé z pravé a levé strany své poloviny dvorce. Podani musi umistit do pole
podani. Podava tak dlouho, dokud neskonéi hra.

Prot&jSi hrac prijima podani. Prijimajici nesmi hrat podani ze vzduchu, musi nechat
mi¢ dopadnout na zem a teprve po odrazu od zemé muzZe mi¢ odehrat.
Podavajici ma pro kazdé podani dva pokusy, zkazi-li prvni podani, nasleduje druhé.
Jestlize zkazi i druhé podani, jedna se o dvojchybu a souper ziskava bod. Pokud se
pfi podani dotkne mi¢ horniho okraje sité a dopadne do spravného pole podani,
musi se opakovat (to plati pouze pfi podani).

» Pocitani bodi

Hra tedy za€ina podanim jednoho z hracu, a to z jeho pravé strany. Prijimajici hrac
vraci podavajicimu mi¢ kamkoliv do poloviny dvorce podavajiciho a oba si stfidavé
vraci mi¢ tak dlouho, dokud jeden z nich neudéla chybu. Mi€ je ukongen. Pak
nasleduje podani z levé strany, mi¢ se hraje do ukonéeni a opét nasleduje podani
zprava. Podani se tedy stfida po kazdém ukoncéeni bodu pravidelné zprava a zleva.

Pokud nema hra¢ zadny bod, pocita se nula. Ziska-li hrac jeden bod, podita se
patnact (fifteen), ziska-li druhy bod, poCita se mu tficet (thirty), ziska-li tfeti bod,
poCita se mu Gtyficet (forty) a jestlize ziska Ctvrty bod, poCitd se mu cela jedna
hra (game). Druhy hra¢ vSak mezitim muze ziskat také body, tim vznikaji ruzné
kombinace bodu, tvofici stav hry. Po kazdém dokonéeném bodu by mél podavaijici
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nahlasit stav hry, a to tak, Ze napfed uvede své body a pak body pfijimajiciho,
napfiklad tficet-patnact. Jedna hra (game) je ukoncena, pokud jeden z hracu
ziska Ctyfi body.

Vyjimkou je, kdyZ oba hraci ziskali po tfech bodech a stav hry je Ctyficet-Gtyficet
(shoda). V této chvili musi jeden z hracu ziskat dva body za sebou, aby ziskal
celou hru (game). Po ziskani jednoho mice nésleduje vyhoda a teprve po druhém
vitézném mici zisk celé hry. Jestlize pfi vyhodé jednoho hrace, zahraje druhy hrac
vitézny mi€, pak nasleduje opét shoda a jeden z hra¢l musi zahrat dva vitézné
miCe za sebou. Hraci si méni strany vZdy pfi lichém souctu bodu. (1-0, 2-1,
3-2,4-5).

» Sada (set)

Po ukonéeni prvni hry nasleduje hra druha. Pfitom se hraci stfidaji na podani
pravidelné po kazdé odehrané hre (game). Hrac, ktery ziska jako prvni Sest her,
vyhrava jednu sadu. Jestlize je vSak stav hry 5:5, nestaéi k zisku sady pouze
jedna hra, ale jsou zapotfebi hry dvé. TakzZe vysledek nemUze byt 6:5, ale musi
byt na rozdil dvou her - 7:5.

Pokud je vSak stav hry 6:6, pristupuje se ke zkracené hre, tie-breaku. Tie-break
se hraje do sedmi bod(, pficemz zaGina podavat hrag, ktery je na fadé s podanim,
a to zprava. Po ukonceni bodu nasleduji dvé podani protihrace, ktery zacina zleva
a pak se hradi stfidaji na podani po dvou bodech. Toto se opakuje do té doby,
dokud jeden z hracu neziska sedm bodu. Stfidani stran pfi zkracené hfe nastava
vZdy, kdyZ je soucet bodu ve hre Sest, dvanact, osmnact atd. a po skongeni tie-
breaku. Jestlize oba hraci ziskaji Sest bodu, hra se prodluZuje do té doby, dokud
jeden z hracu nedosahne rozdilu dvou bodu, napt. 8:6. Hrag, ktery ziska tuto hru,
vyhrava sadu 7:6. V prvni hfe druhé sady zacina s podanim ten hrag, ktery byl
pfijimajicim v prvnim bodé tie-breaku.

Tenisové zapasy se hraji na dvé vitézné sady ze tfi, nebo na tfi vitézné sady z péti,
ale toto je jen na turnajich Grand Slamu a nékterych vyznamnéjsich turnajich.
Zeny hraji vidy jen na dvé vitézné sady.

Ctyrhra
Hry se UCastni Gtyfi hraci. Pravidla jsou témér stejna jako pfi dvouhre, avSak
existuji malé zmény. Na kazdé poloviné dvorce jsou dva spoluhraci - jedna dvo-
jice. Dvorec pro Ctyfhru je SirSi nez pro dvouhru o 1,37 m na kazdé strané. Jsou
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to pruhy dvorce mezi podéinymi ¢arami pro dvouhru a pro Ctyrhru. Ostatni Cary
dvorce a Cary podani jsou stejné jako u dvouhry.

Podani se hraje v tomto pofadi: v prvni hfe podava jeden hrac z jedné dvojice,
ve druhé hre jeden hrac z druhé dvojice, ve tfeti hie druhy hrac prvni dvojice, ve
Ctvrté hre druhy hra¢ druhé dvojice. Toto pofadi se opakuje aZ do ukonceni sady.

Protihraci pfijimaji podani stfidavé, tedy podani z pravé strany jeden hra¢ a po-
dani z levé strany druhy hrag, a to béhem celé sady ve stejném postaveni. Pokud

tedy pfijima jeden hrac v prvni hfe vpravo a druhy hra¢ vlevo, musi takto stat po
celou sadu.

Hraci pfi ¢tyrhfe mohou béhem hry, s vyjimkou podani, pfebihat libovolné po celé
poloviné dvorce a je jedno, ktery ¢len dvojice zasahne mi¢. Dotkne-li se jeden
z hracéu mice a druhy jej hraje dal, ztraci tato dvojice bod.
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Technika zakladnich uderu

DrZeni rakety

Spravné drZeni rakety je velmi duleZité kvuli tomu, abyste provadéli tenisové tdery
spravné a s jistotou. Zavisi na ném sklon plochy rakety pfi ideru, misto zadsahu
miCe a vyuZiti sily pfi Gderu. Kazdé drzeni ma vyhody a nevyhody a kazdé drzeni
muZe byt vhodné pro techniku a styl uritych hracu, ale pro jiné je nevhodné. Stej-
né jako ostatni techniky proslo i drZzeni dlouhym vyvojem a bylo vZdy ovliviiovano
technikou hry pfednich svétovych hracu.

Podle zpusobu uchopeni rakety rozeznavame drzZeni jednoru¢ a drZzeni obourug.
Podle polohy drzadla v dlani pro jednotlivé tdery délime drZeni na:

& jednotné - pro voleje, smeé, podant;

& se zménou - pro forhend a bekhend.

DrZeni pro forhend a bekhend je nékolik, lisi se jen v tom, o kolik pfehmétnete
vice doprava (u forhendu) €i doleva (u bekhendu) na horni ploSe rakety. (Pro hrace
hrajiciho pravou rukou).

Jak raketu spravné uchopit?

Polozte raketu plochou na zem pred sebe a ve dfepu postavte raketu hranou
k zemi do svislé polohy. Pravou rukou uchopte drzadlo tak, jako kdyZ nékomu
podavate ruku. Prsty pohodiné ovinte drzadlo rakety. Prostfedni¢ek a ukazovacek
se navzajem nedotykaji. Ukazovacek je natazeny jako by leZel na spousti pistole.
Konec drZadla nenf tplné v dlani, ale opira se o spodni hfbet dlané. Pfekontrolujte
polohu Uhlu mezi palcem a ukazovackem.

&
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