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SILOVÁ ČÁST KONDIČNÍ PŘÍPRAVY 

–  

Zaměření na posílení pletence ramenního a horních končetin

· Před zahájením jakékoliv tréninkové jednotky, by mělo proběhnout minimálně 15min úvodní fáze tréninku (zahřátí, protažení, koordinační a zpevňovací cvičení), viz. text na webových stránkách Příprava na trénink x zápas
· Silová část tréninku tenisty by měla být rovnoměrně rozdělena do částí zaměřených na posílení svalstva trupu, horních a dolních končetin
· Samozřejmě pracujeme i s individuálními dysbalancemi pro tenisty tak charakteristické – skoliotické držení těla, přetížení jedné poloviny těla, oslabené mezilopatkové svaly, zkrácené prsní svaly… Proto je důležité provádět cviky vždy na obě strany se stejnou zátěží a množstvím opakování
Posílení horního pletence ramenního a horních končetin :
· pro posílení lze využít celou řadu cviků, záleží na dostupných pomůckách a tvořivosti trenéra

· já jsem zvolil ty nejdostupnější pomůcky a níže ukáži 4 možné varianty tréninkových metod – cviky s expandery, vlastní vahou, tenisovou raketou a medicinbaly
· vhodné množství opakování a sérií je dosti individuální, záleží na:

· aktuálním zdravotním, ale i psychickém stavu sportovce

· věku

· kondiční připravenosti

· pohlaví

· motivaci

· z osobní zkušenosti mohu doporučit provádění cviku maximálně do té doby, dokud je sportovec schopen je provést správně technicky, je lepší provést cvik 5x dobře technicky než 50x ale špatně

· lze v průběhu jedné tréninkové jednotky odcvičit silovou část pouze např. s expandery nebo medicinbaly, ale mohu i kombinovat jednotlivé cviky a pomůcky mezi sebou, opět záleží na tvořivosti trenéra a konkrétním cíli

· sílu je možné dotrénovat mnohem snáz, než správnou techniku

Cviky s expandery :
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Svaly zápěstí:
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Svaly přední strany paže: 
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Svaly zadní strany paže:
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Svaly v oblasti ramene:
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Zádové svaly:
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Prsní svaly:
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Cviky s vlastní vahou :

[image: image9.png]


[image: image10.png]


     1.








 2.
[image: image11.png]


      3.

[image: image12.png]








   4.
[image: image13.png]


5.
[image: image14.png]


5.
· u všech cviků pravidelně dýchám
· cvik, který nezvládnu provést technicky správně, neprovádím
Cviky s tenisovou raketou : 
· jedná se opakované forehandy, backhandy a servisy
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pro ztížení můžeme využít různá závaží do výpletu nebo jednoduše vpletu kapesník či použije obal (viz. obrázky níže)
Cviky s medicinbaly* : 
a) zpevňovací a posilovací cviky
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b) odhodová cvičení
- provádíme ve dvojici proti sobě nebo využijeme zeď
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            6.
- u medicinbalů volíme vhodnou váhu vzhledem k věku a fyzické zdatnosti
Moudré sokolské přísloví z počátku 20.století závěrem:

„PAŽE TUŽ, VLASTI SLUŽ“

* při focení jsem využil nafukovací overbal, medicinbal jsem bohužel neměl
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