Psychologie tenisu



Uvod do psychologie

* Psychika tenisty je velmi uzce spjata
S Jeho technickou, taktickou a predevsim
kondiCni pripravenosti

» sebevetsi talent bez kondice nebude
v dorosteneckych a dospelych kategoriich
dlouhodobe uspesnym tenistou, kondici
rozvijime zasadnegji od 14 let



* Pokud chceme dobre poznat sve sverence,
Ktere bud prebirame, nebo sami vychovavame,
mame nékolik dulezitych kritérii,které nam slouzi
K odhaleni stavu jejich psychiky
* V prvni radé musime shlédnout alespon 3-5

utkani s vyrovnanymi nebo lepsimi souperi- zde

se u sverence zamerime na schopnosti:

— koncentrace,

— emochni kontrolu,

— hladinu aktivace,

— zdravé sebevedomi,

— umeni hrat pod tlakem,

— zpusob hrani ,,big-pointu“

— kvalita druhého servisu

— uroven kondic€ni pripravenosti




» chyba vetsinou byva:
— V trenérovi

— Vv pfistupu rodi€u v nepfiméreném tlaku ze
strany klubu ¢&i sponzoru

— malokdy vyhradneé v samotném hraci



projevy nefunkcnosti
jednotlivych kritérii



Koncentrace

muze se projevit nesoustredéni
roztekanost

nervozita

strach z neuspechu



Emocni kontrola

neschopnost ovladat a regulovat sve
chovani

nekontrolovatelné vybuchy
neprimerene hazeni raketou

prehnane vulgarni vyrazy



Hladina aktivace

rozcviceni

nizky stupen vnitrni motivace
malatnost

nizka tepova frekvence



Zdraveé sebevedomi

* nedostatecné povzbuzovani
* neduvéra ve sve schopnosti

 mnohdy staci zkazit dva udery po sobe a
zacnheme prehnane premyslet, coz je
casto zaCatek neduvéry v urcity uder



Umeni hrat pod tlakem

 ve zlomovych chvilich utkani nahla
kumulace nevynucenych chyb

» strmy pad urovne hry v dulezitych chvilich
utkani



Zpusob hrani ,,big pointu“

 ve stavech jako jsou napriklad 40:40,break
ball, 4-5 atd.- voleni spatnych taktickych
variant

* nahlé zpomaleni ruky

» celkova zatuhlost- tim padem zhorseni
techniky



Kvalita druhého servisu

Spatna delka druheho podani
dvojchyby

nizka rychlost

opakovany nadhoz



Uroven kondiéni pfripravenosti

* nedodrzovani stanovenych pauz mezi
jednotlivymi micCi

* opakované, spatne postaveni u
dobihanych micu

» vySSi tepova frekvence nez je obvyklée



Moznosti odstraneni jednotlivych
nesrovnalosti

* Analyza a zamysleni nad tréninky, které
probehly

« Je mozné, ze z nasi strany doslo
k pochybeni v tréninkovém planu



Moznosti odstraneni jednotlivych
nesrovnalosti

« Zapojit vice modelovych situaci, kdy se
hraC dostava pod tlak- cim vetsi tlak snese
v tréninku, tim odolngjsi bude v zapase
(napfiklad dohravani setu od stavu 4:4,
5:4, 5:5 nebo pouze jedno podani)

* Vyborné vysledky maji také handicapy

* Zvyhodneni urcitého typu uderu,ktery
potrebujeme pozvednout- napr. vitezny
vole| je za dva body



Moznosti odstraneni jednotlivych
nesrovnalosti

* neustale zduraznovat, ze zalezi pfedevSim na
predvedenem vykonu- vysledky se s tim dostavi

« castéjsi hrani na body- rivalita mezi svérenci pri
hrani bodu stoupa a tim padem i jejich motivace
a snaha.

* Vznikaji otevreneé zapasoveé situace a hrac musi
predvest anticipaci, percepci, uroven
rozhodovani a v neposledni rade reakci na
necekane situace



Moznosti odstraneni jednotlivych
nesrovnalosti

« zvysSeni komunikace mezi trenérem a svérencem -
hraCc musi vedet, ze ma absolutni podporu v trenérovi,
muze za nim pfijit a konzultovat i netenisové véci,
musime si uvedomovat, ze hrac ma na svou hru
jedineCny nahled a pocity, které mi nikdy z pozice
pozorovatele neziskame

« zvysSovani sebeduvéry- vice chvalime, idealni pomér
4:1. Nez jdeme tréenovat vec, kterou potrebujeme zlepsit
se zaméfime na silnou stranku hrace. !!! velice dulezité
je trenovat predevsim zbrane,protoze ty nam vyhravaji
zapasy, zvysuji sebeduvéru a muzeme se na né
spolehnout v klicovych okamzicich



Moznosti odstraneni jednotlivych
nesrovnalosti
» zvySeni motivace- pomoci stanoveni

kratkodobého planu a cilu, kterych
chceme spolecne dosahnout

* upraveni kondicniho planu- nelze pouze
hrat tenis a nevenovat se kondici a
regeneraci

» zkontrolovat jidelnicek a stravovaci nhavyky



Osobnost trenéra



Kdo je trenér ?

* Trenér neni pouze nahravacim strojem,
ktery vi vse nejlip, ale jeho role v zivote
sverence je daleko sirsi. Casto plni roli
kamarada, supluje rodice, kteri travi
s ditetem mnohdy meéne aktivne
straveneho Casu nez on. Roli manazera
pri zarizovani ubytovani, dopravy,
vyrizovani sponzorskych smluv atd .Velice
zalezi na vzajemne komunikaci, ktera nam
muze pfinaset zpétnou vazbu.



Kdo je trener ?

* Trener musi byt dnesni dobe tzv. coach-
nerika sverenci co ma presne do detailu
delat ale pomoci svych rad ho vede
k vytyCenému cili a on sam pochopi co je
pro nej nejlepsi



* V dnesni dobé je misto pro individualni
techniku sverence- je dokazane, ze
neexistuje jeden jediny spravny typ
fornendu- trenér musi pohlidat
predevsim zakl. fundamenty



Zakladni fundamenty

napr. drzeni tela- spravna rotace
Siroky postoj pfi Uderu- v&tsi stabilita
Split step

Timing

Spravné drzeni

Percepce

Optimalni kontakt s micem

Elasticka energie, predpéti svalu



* Trenér musi vyhodnocovat jako prvni
odchylky v chovani sverence a predchazet
tak opakovani téchto nezadoucich vlivu,
které by mohli veést ke vzniku zasadnich
problému

* Pokud chceme predchazet problémum
musime se naucit zvladat stres, emoce a
mit dostateCcné mnozstvi sebevedomi, bez
kterého se zadny lepsi tenista neobejde.



Jak na stres?

nepretrenovat se, trenovat intenzivneé v kratkych
casovych usecich

schopnost regenerace

pozor na velké mnozstvi turnaju v radé
schopnost pripustit si, ze jsme nekdy nervozni
prizpusobeni rozcviceni pred utkanim kazdému
hraci individualne- delsi, kratsi

ritualy- neSlapu na cary, vzdy jdu do jednoho
rohu, rovnani strun, stejny pocet klepnuti
miCkem pred podanim...



Jak naemoce?

* po celou dobu tréeninku Ci utkani zkouset
uplatnovat predem stanovena pravidla chovani,
které spoleCné se sverencem stanovite

* hra od zakladni Cary na sebe, kdy upravujeme
vzdy cca. po 7 vterinach svalove napeti pri
uderu- na stupnici od 1-5

« zkouset pouzivat jine ritualy pri hrani na body-
pri servisu a returnu



Ziskavani sebevedomi

pozitivni samomluva- po odehrani dobrého
bodu se vnitrne pochvalit

zvysovani kondice
poctive plneni treninkového planu- dobry
pocit z odvedené prace

opakovat trénink den pred utkanim, ktery ved|
minule k vitézstvi, stanovujte si realisticke cile

dejte sverenci pocit, ze mu bezmezne verite
pomaha hrat lehké mice z kose do nejsilngjsiho
uderu sverence



