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TENIS - SPORT NA CELY ZIVOT

JestliZze zaCinate hrat tenis, rady bychom vam popraly hodné §tésti, vile a trpélivosti, kte-
rou budete urcité potfebovat. Jako v kazdém sportu mate pred sebou hromadu prace,
kterou za vas bohuzel nikdo neud€la. Odménou jsou vSak pak krasné sportovni zazitky
nejen na dvorci, ale i mimo né&j. Poznate hodné novych lidi - sympatickych i méné sym-
patickych - uzaviete nova pratelstvi. Jako tenisovy hrac naleznete pratele na celém svéte.
A budete délat urcité€ pokroky, ale také vas neminou nec¢ekané porazky. To, jak vysoko vy-
stoupate v pomysiném tenisovém zebricku, bude zalezet pouze na vas a vasem usili, které
budete tenisu vénovat.

Tenis je jednim z nejpopularnéjSich sportli na svété a skutecné s nim lze zacit v kazdém
véku, tzn. vZdy, kdyz k tomu vy (nebo vase dité) budete mit chut. Af je vam pét Ci padesat
let, chcete-li zaCit hrat tenis, jdéte do toho. Tato hra ma jiz dlouholetou tradici. Lze ji pro-
vozovat jako vysoce hodnotny zavodni sport i jako vhodny aktivni odpocinek a rekreaci.
Zatimco pro dosaZeni vynikajicich vysledkti maji predpoklady jen velmi dobre a vSestran-
né pripraveni jedinci, mohou se rekrea¢ni hfe vénovat i rekonvalescenti a lidé, urCitym
zpusobem té€lesné oslabeni. Tenis umoznuje pravidelny a vydatny pohyb, vyrovnava ¢asto
jednostranné vlivy povolani. Moznost dlouhodobého provozovani je neobycejné dulezita
a prave pro tenis typicka. Rekreacni formou lze hrat prakticky po cely Zivot, ale i zavodné
Ize tenis provozovat do pomérné vysokého véku. Je to sport individualni, ale naprosto ne
individualisticky. Jeho velkou prednosti je, Ze ke hie staci pouze jediny partner.

Zjednodusen€ miiZeme fici, Ze tenis je hra jednotlivcl a dvojic, ktefi se snazi zahrat mic
pomoci rakety pres sit do pole soupefe tak, aby ho soupef vibec nezahral ¢i nedobéhl,
anebo aby mu vraceni mice dé€lalo co nejvétsi potiZze. Ve srovnani s jinymi sporty (napf.
squashem) se hraje tenis se stfedni intenzitou. Zapas miiZe trvat desitky minut, ale také
nékolik hodin. Kromé vSestranné fyzické zdatnosti vyZaduje tento sport také silu, rych-
lost a vytrvalost.

Tato hra ziskala v poslednich desetiletich vSechny znaky ,,velkého® sportu. Dala vynik-
nout obrovskému pramyslu stavéjicimu oteviené i kryté dvorce s nejriznéjSimi povrchy,
vyrabéjicimu miliony mica a raket, tricek, Sortek, obuvi, tasek, obalil a dalSich doplnk.
Vyrobci sportovnich potieb se predstihuji ve vyvoji stale dokonalejSiho tenisového nacini,
které Cini tento sport stale pritazliv€jSim.

Tato kniha je urena nejen uplnym zacateCniklim, ale pomize teorii i t€m, ktefi jiz téz-
ké zacatky zvladli a chtéji se dale zdokonalovat a zlepSovat.
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spolupraci s Czech Tennis Agency. Podrobnosti o ITN na www.czta.cz
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V poslednich letech se velmi zménily tech-
nologie vyroby tenisovych raket. Rozhodu-
jici byl nastup novych materialti. Dfive byly
rakety vétSinou drevéné nebo kovové, ale ty
jsou dnes jiZ zcela prekonany.

V soucasnosti se dava prednost leh¢im
materialiim, jako napf. grafit, kevlar, car-
bon, zylon nebo jejich kombinacim.

Vybér vhodné rakety je velmi dilezity,
protoze kazdému vyhovuji jiné vlastnos-
ti. Pokud jdeme kupovat tenisovou raketu,
méli bychom prihlédnout k jeji vaze, veli-
kosti hlavy, drZzadla a samoziejmé cené. Ze
zkuSenosti vime, Ze nejdrazsi raketa nemusi
byt vZdy tou nejvhodnéjsi. Je dobré mit jiz
predem vyzkouSeny typ, ktery vam vyhovu-
je. K tomu slouzi tzv. testovaci rakety, které
je mozné zapujcit si v tenisovych klubech,
kde se zaroven prodavaji a kde vam také
velmi dobfe a ochotné poradi s vybérem.
Pfi vaSich zacatcich vam postaci levnéjsi
raketa. Postupné s vyvojem tenisovych do-
vednosti zjistite, Ze vam kvalitn€jSi raketa
poskytne vyssi komfort a pfesnost hry.

Vaha rakety - pohybuje se v rozmezi od
260 do cca 340 g. Leh¢i rakety voli vétsi-
nou Zeny a muzi se pfi vybéru priklanéji
k tém tézSim.
liSujeme vyvazeni do hlavy, na stfed nebo
do drzadla. Rakety, které jsou tézsi do hla-
vy, jsou vhodnéjsi pro diraznou hru od za-
kladni ¢ary a tvrda podani, ale jsou méné
vhodné pro hru u sité.

Velikost hlavy rakety - rakety se prodava-
ji s malou, stfedni a velkou hlavou. U raket

hlava

krcek

drZadlo



JAK ZACIT

s vétsi hlavou se zvySuje aktivni odrazova plocha. V podstaté je pravidlem, Ze ¢im vé&tsi
je hlava rakety, tim vétsi ,,sweet spot“ - sladky bod, tj. ta ¢ast vypletu, z niZ se mice opti-
malné 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 né€co, protoZe hra s takto velkou
hlavou je méné pfesna.

Vyplet - miiZeme si vybrat z pfirodnich nebo syntetickych (umélych) strun. Pfirodni
odolnéjsi vii¢i vihku a opotrebeni a levnéjsi. V soucasnosti se vyrabéji velice kvalitni kom-
binace téchto dvou typil. Zacatecnici a lehce pokrocili v§ak sotva poznaji rozdily.

Pii dneSnim Sirokém vybéru raket rtizné velikosti a vahy nelze s jistotou tvrdit, jaké na-
péti strun by bylo vhodné pro vasi raketu. Kazdy vyrobce tenisovych raket doporucuje na-
péti strun pro konkrétni typ.

Vseobecné 1ze fici, Ze pokud je vyplet pfili§ pruzny a mékky, dochazi k vétsSim nepres-
nostem a mensi kontrole uderti. Rikame, Ze piisobi tzv. ,trampolina nebo katapult efekt”.
Naopak pfi tvrdSim vypletu se mi¢ od rakety hiife odrazi a uder vyZaduje daleko vice ener-
gie, ale ma lep$i kontrolu.

Drzadlo - pro vybér sily (tloustky) drzadla je dilezita délka prstii. Pfi uchopeni rakety
plati pravidlo, Ze mezi pol§tarkem palce a koncem ukazovacku by méla byt mezera asi na
§ifi ukazovaku volné ruky, ale opét je to zalezitost individualni. RozliSujeme silu drzadla
0-1 pro déti a 2-5 pro dospélé.

Vyrobci nabizeji velmi Siroky sortiment tenisovych mi¢ll. Specialni mi¢e pro prvni teni-
sové kriucky pro déti v tenisovych Skolach, rekreaéni hrace, pokrocilé i pro rizné druhy
povrchl. KdyzZ s tenisem zacinate, nekupujte okamzité §pickové mice. NeSetfete vSak na
jejich mnozstvi - mohlo by se vam pak totiz stat, Ze vétSinu ¢asu na tenise stravite jejich
hledanim a sbiranim.

Rady
Pro vybér rakety neexistuje univerzalni pravidlo. Nedejte na masivni reklamu
v médiich, ktera nabizi mySlenku, Ze pravé raketa této znacky a tohoto typu vas
dovede ke stejnému cili jako hrace svétové tfidy. Obvykle se jedna o tézké, tvrdé



Ohleceni a obuy

Pii vybéru oblecCeni se zamérite hlavné na to, abyste se citili dobfe a byl vam umoznén
dostatecny pohyb po dvorci. Ve specializovanych obchodech si mazete vybrat z velkého
mnozZstvi nabizenych modeld.

Nesmite zapominat také na dobrou obuv. Na tenis byste si méli pofidit takovou, ktera je
pro tento sport pfimo urcena, muzete ji zakoupit témér v kazdém sportovnim obchodé.
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Tenisové vybaveni

V zacatcich tenisové hry jsou velmi dialezité prvni kricky. K tomu, aby vase snaha byla
korunovana uspéchem, je dobra na prvnich par lekci pomoc trenéra, ktery vam vysveétli
zaklady hry a navrhne pro vas jednoducha cvi¢eni. BEhem téchto prvnich lekci si osvojite
nékteré principy pfi nacvi¢ovani zakladnich uderd, které vam budou pozd€ji pomocnikem
pri dalsi vyuce. Pokud chcete dosahnout jistého stupné dokonalosti ve hfe, lekce s trené-
rem by mély byt pravidelné a opakovat se alespon dvakrat tydné. Pokud budete chodit
hrat jednou za ¢trnact dni, af uz s trenérem, nebo bez néj, necekejte velké pokroky. Budete
zacinat neustale znovu od zacatku, protoZe zapomenete vétsinu toho, co jste se jiZ nauci-
li. Tim se vaSe ucebni doba znaéné prodlouzi a bude dlouho trvat, nez ziskate z vasi hry
opravdu dobry pocit. S kazdym vasim krickem vpied dostanete vice chuti ucit se néce-
mu novému a bude stoupat vas zajem o hru s jinym partnerem. Budete si chtit zméfit sily
i ve vzajemnych utkanich. S timto vam velmi dobfe mliZe pomoci trenér, ktery doporuci
vhodného tenisového partnera anebo si mtizZete vhodného spoluhrace ¢i sparingpartnera
najit ve specialni databazi hract. K tomu potrebujete absolvovat mezinarodni tenisovy test
(ITN), pomoci kterého budete zafazeni do jednotlivych kategorii od uplnych zacate¢niki
azZ po vykonnostni hrace.
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Tenisovy dvorec

Dvorec je obdélnik 23,77 m dlouhy a 8,23 m Siroky. Uprostfed je pfed€len siti, ktera je
zavéSena na kovovém lané. Jeho konce jsou upevnény na dvou sloupkach. 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 uprostied je 0,914 m, ve stiedu je sit staZzena bilym
popruhem Sirokym nejvyse 5 cm, tzv. wimbledonem. Pfi dvouhfe je sit podepiena dvéma
uzkymi sloupky, zvanymi tycky pro dvouhru. Jejich stredy jsou na kazdé strané€ vzdaleny
0,914 m od ¢ary ohranicujici dvorec pro dvouhru.

Cary, které ohranicuji kratsi strany dvorce, se nazyvaji zakladni ¢ary, ¢ary ohraniéujici
delsi strany dvorce se nazyvaji podélné ¢ary. Ve vzdalenosti 6,40 m od sité jsou rovnobé&z-
né se siti ¢ary pro podani. Prostor po obou stranach sité mezi ¢arami pro podani a pod¢l-
nymi ¢arami je rozdélen na dv€ poloviny stfedni ¢arou pro podani. Tento prostor se na-
zyva pole podani.

Pro ¢tyrhru je dvorec 10,97 m Siroky, tj. na kazdé strané o 1,37 m SirSi nez pro
dvouhru.

pole pro podani

stfedova cara

cara pro podani

podélna cara pro ctyrhru

podélna &ara pro dvouhru

zakladni ¢dra
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Zakladni druhy dvorcii

1. Antukovy - tento povrch je u nas nejcastéjsi.

2. Travnaty - zfidka pouzZivany pro naro¢nost udrzby.

3. Umé¢éla trava - velmi oblibeny povrch v komerénich klubech.

4. Betonovy - v tenisovych halach nebo jako soucast viceucelového hristé ve sportovnich
arealech a Skolach.

5. Supreme, play-it, taraflex - umélé povrchy v halach.

Dvouhra

Hry se ucastni pouze dva hraci, kazdy zaujima jednu polovinu hfisté€. Podstata hry spoc¢i-
va v tom, Ze si oba hraci stfidavé vraci pres sit mic¢, ktery hraji po odrazu od zemé nebo
pfimo ze vzduchu tak, aby dopadl do druhé poloviny dvorce, omezené okrajovymi ¢arami,
a to tak dlouho, nezZ jeden z hract ud€la chybu - zkazi mic. Jestlize se jeden hra¢ 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 zacatku hry musi jeden z hraci uvést mi¢ do hry a stejné tak dalS$i mi¢ po kazdém
ukoncéeni predeslého mice. Hra¢ uvadi mi¢ do hry podanim (servisem), stfidavé z pravé
a levé strany své poloviny dvorce. Podani musi umistit do pole podani. Podava tak dlou-
ho, dokud neskon¢i hra.

Protéjsi hrac pfijima podani. Prijimajici nesmi podani hrat ze vzduchu, musi nechat mi¢
dopadnout na zem a teprve po odrazu od zemé mize mi¢ odehrat. Podavajici ma pro kaz-
dé podani dva pokusy, zkazi-li prvni podani, nasleduje druhé podani. Jestlize zkazi i dru-
hé podani, jedna se o dvojchybu a souper ziskava bod. Pokud se pfi podani dotkne mic
horniho okraje sité a dopadne do spravného pole podani, musi se mi¢ opakovat (to plati
pouze pii podani).



Pocitani bodu

Hra zacina podanim jednoho z hract, a to z jeho pravé strany. Prijimajici hrac vraci po-
davajicimu mi¢ kamkoliv do poloviny dvorce podavajiciho a oba si stfidavé vraci mi¢ tak
dlouho, dokud jeden z nich neudéla chybu. Mi¢ je ukonéen. Pak nasleduje podani z levé
strany a mi€ se hraje do ukonceni a opét nasleduje podani zprava. Podani se tedy stfida
po kazdém ukonceni bodu pravidelné zprava a zleva.

Pokud nema hra¢ zadny bod, pocita se nula. Ziska-li hrac¢ jeden bod, pocita se patnact
(fifteen), ziska-li druhy bod, pocita se mu tficet (thirty), ziska-li tfeti bod, pocita se mu
Ctyficet (forty) a jestliZe ziska ¢tvrty bod, pocita se mu cela jedna hra (game). Druhy hrac
vSak mezitim muZe ziskat také body, tim vznikaji rizné kombinace bodd, tvofici stav hry.
Po kazdém dokon¢eném bodu by mél podavajici nahlasit stav hry a to tak, Ze napred uve-
de své body a pak body pfijimajiciho, napfiklad tficet-patnact. Jedna hra (game) je ukon-
¢ena, kdyzZ jeden z hracu ziska ¢tyri body.

Vyjimecna situace nastane, kdyz oba hraci ziskaji po tfech bodech a stav hry je 40:40
(shoda). V této chvili musi jeden z hraca ziskat dva body za sebou, aby ziskal celou hru
(game). Po ziskani jednoho mice nasleduje vyhoda a teprve po druhém vit€zném mici zisk
celé hry. JestliZe pri vyhodé jednoho hrace, zahraje druhy hrac vit€zny mic, pak nasleduje
opét shoda a jeden z hraciti musi zahrat dva vit€zné mice za sebou. Hraci stfidaji své stra-
ny vZdy pfi lichém souctu boda. (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 hie (game). Hrac, ktery ziska jako prvni Sest her, vyhrava jednu sadu.
Jestlize vSak stav hry je 5:5, nestaci k zisku sady pouze jedna hra, ale jsou zapotfebi hry
dvé. TakZe vysledek nemizZe 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, pfi¢emz zacina poda- Rada

vat hrac, ktery je na fad¢€ s podanim, a to Pokud si nejste jisti, z které stra-
zprava. Po ukon¢eni bodu nasleduji dvé po- ny mate provadét podani pfi tie-
dani protihrace, ktery za¢ina zleva, a pak se -breaku, fidte se pravidlem liché-
hraci stridaji na podani po dvou bodech. ho a sudého souctu odehranych
Toto se opakuje do té doby, dokud jeden bodu. Pfi lichém souctu bodl po-
z hract neziska sedm bodt. Stfidani stran davate vzdy zleva, pfi sudém souc-
pri zkracené hre je vzdy, kdyz soucet bodu tu zprava. Priklad: stav hry je 4:3,
ve hfe je Sest, dvanact, osmnact atd. a po podavate zleva. Stav hry je 6:2, po-
skonceni tie-breaku. Jestlize oba hraci zis- davate zprava.

kaji Sest bodt, hra se prodluzuje do t¢é doby,
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dokud jeden z hract nedosahne rozdilu dvou bodi, napf. 8:6. Hrac, ktery ziska tuto hru,
vyhrava sadu 7:6. V prvni hfe druhé sady zac¢ina s podanim ten hrac, ktery byl pfijimaji-
cim v prvnim bodu tie-breaku.

Ctyihra

Hry se ucastni Ctyfi hraci. Pravidla jsou témér stejna jako pfi dvouhie, avSak existuji malé
zmény.

Na kazdé poloviné dvorce jsou dva spoluhraci - jedna dvojice. Dvorec pro ¢tyfhru je Sir-
§i nez pro dvouhru o 1,37 m na kazdé strané. Jsou to pruhy dvorce mezi podélnymi ¢arami
pro dvouhru a pro ¢tyrhru. Ostatni ¢ary dvorce a ¢ary podani jsou stejné jako u dvouhry.

Podani se hraje v tomto poradi: v prvni hie podava jeden hrac z jedné dvojice, ve druhé
hie jeden hra¢ z druhé dvojice, ve tieti hfe druhy hra¢ prvni dvojice, ve ¢tvrté hie druhy
hrac¢ druhé dvojice. Toto poradi se opakuje az do ukonceni sady.

Protihraci prijimaji podani stfidave, tedy podani z pravé strany jeden hra¢ a podani z le-
vé strany druhy, a to béhem celé sady ve stejném postaveni. Tzn., Ze pokud pfijima jeden
hra¢ v prvni hie vpravo a druhy hrac¢ vlevo, musi takto stat po celou sadu.

Spravné drzeni rakety je velmi dilezité proto, abyste provadéli tenisové udery spravné
a s jistotou. Zavisi na ném sklon plochy rakety pfi uderu, misto zdsahu mice a vyuziti sily
pri uderu. Stejné jako ostatni techniky, proslo drzeni urCitym vyvojem a bylo vzdy ovlivho-
vano technikou hry pfednich svétovych hracu.

Podle zpusobu uchopeni rakety rozeznavame drzeni jednoru¢ a drZeni obouruc.

Podle polohy drzadla v dlani pro jednotlivé udery délime drzeni na:
M jednotné - na voleje, smec, podani,
M se zménou - pro forhend a bekhend.

DrzZeni pro forhend a bekhend je n€kolik, liSi se jen v tom, o kolik pfehmatnete vice do-
prava (u forhendu), ¢i doleva (u bekhendu) na horni ploSe rakety. (Pro hrac¢e hrajiciho
pravou rukou).



Forhendové drzeni

Raketu uchopite tak, aby uhel mezi palcem a ukazovackem, tzv. ,vécko®, byl na pravé
hrané horni plochy drzadla. Cim vice doprava pfehmatnete, tim extrémnéjsi budete mit
forhendové drZeni.

Bekhendové drzeni

Raketu uchopite tak, aby ,,vécko® bylo na levé hrané horni plochy drzadla. Cim vice doleva
pfehmatnete, tim extrémnéjsi bude vase bekhendové drzeni. Pfi bekhendu miiZete raketu
drzet jednou rukou, nebo obéma. Kazda tato varianta ma své vyhody a nevyhody, o kte-
rych se zminime v nasledujicich kapitolach.

Drzeni jednoruc
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