Odporucané tréningové zat’aZenie

Véazeni rodiCia, tréneri. V nasledujucich tabulkach by sme Vas chceli oboznadmit’

s objemovymi charakteristikami zat'azenia v jednotlivych vekovych kategoriach (tabul’ka 1

a tabul’ka 2). Udaje st nastavené pre hradov s vrcholovymi ambiciami. Je viak nutné, okrem
in¢ho, zvazovat’ aj biologicky, resp. Sportovy vek tenistov a ostatné zlozky Sportovej pripravy.

Doplnok k tabul’kam

Vek

do 10 rokov

Zvladnutie zakladnych technik zdkladnych uderov v tenise

Cisto tenisové priprava na irovni priblizne 50% z tréningového objemu

Vicsina tréningov v skupine

Doplnkové Sporty su vel'mi dblezitou sucastou vSeobecnej pripravy a odporucaji sa
vSetky loptové hry, upolové Sporty, kor¢ul'ovanie...

Reak¢na a frekvencna rychlost’

Vsestranny rozvoj motoriky s dorazom na koordina¢né schopnosti

Popri Specifickych tenisovych formach je potrebné sa zamerat’ aj na vSeobecné

a Specifické pohybové formy, zamerané na vnimanie, anticipaciu pracu noh, pocit pre
loptu...

do 13 rokov

Najlepsie obdobie rozvoja motoriky

Snaha o vysoku kvalitu zékladnych technik

Najneskor na konci obdobia musia byt k dispozicii vSetky techniky ¢o znamena, ze sa
v druhej polovici daného obdobia do popredia dostava tenisovo Specificka cast’ (vo
vSeobecnej Casti sa viac zohl'adni tenis)

Vicsina tréningov zamerana na zapas a situacie, vacsiu pozornost’ venovat’ aj taktike.
Podl'a moznosti preferovat’ tréning s inymi hra¢mi pod odbornym dohl'adom
kvalifikovaného trénera a vhodne doplnit’ individudlnym tréningom, tréningovymi
zapasmi

UZ by mali tréneri s hraémi pracovat’ na zaklade tréningovych planov

Mat’ uz turnajovy plan pri zohl'adneni vykonnosti (pomer vitazstiev a prehier aspon
2:1)

Sustredit’ sa na koordinéciu, rychlu silu, reakénti a frekvenénu rychlost’

Vek do 15 rokov

Moze byt kritickym obdobim — nastup puberty, telesnych a psychickych zmien
Mo6zu sa prejavit’ chvilkové stagnacie, poklesy vykonnosti

Na zaklade rozdielov v telesnom vyvoji (akceleracia, retardacia) vznikaji
vykonnostné skoky, alebo stagnacie



- Podl'a moznosti preferovat’ tréning s inymi hra¢mi pod odbornym dohl'adom
kvalifikovaného trénera a vhodne doplnit’ individudlnym tréningom podl'a potrieb
hraca a tréningovymi zépasmi

- Z hladiska kondi¢nej pripravy — ku koncu obdobia zintenzivnit’ silovua a vytrvalostna
pripravu. Rozvoj rychlosti sa spomal’'uje napriek tomu sa nesmie zanedbat’

- Venovat vacSiu pozornost’ regeneraénym procesom, z dévodu vicsSieho zat'azenia

- Venovat sa taktike

- Uz je vhodné robit’ rozdiely medzi pohlaviami

- Potrebné detailné planovanie pre optimalny vykonnostny rast

-, Tretinovy princip* pri planovani turnajov 1/3 dole 1/3 rovnocenny 1/3 hore

Vek do 18 rokov

- Technicko-takticky tréning, tréning kondicie, koordinacie sa orientuje na individualitu
hraca

- Zapasovy tréning je vel'mi dblezitou sucastou tréningu

- tréning stresu“ — r6zne poveternostné podmienky, povrchy, lopty, hluk...

- Z kondi¢ného hladiska — priestor na rozvoj tenisovo optimalnej svalovej hmoty,
reakcnd rychlost’, rychla sila. Nastava aj obdobie pre zlepSenie anaerdbnej latkove;j
vymeny.



Tabulka 1

Dievcata
Vek 7-8 9 10 11 12
Ciel Slovensko - - - - do 5. miesta SR
Ciel z medzindrodného hladiska - - - - -
Pocet Tenis * 6-8h 7-10h
tréningovych Kondi¢na priprava 4az6h 5az7h 7az10h 3-4h 4-5h
hodin(h)/ tyzderi | Pohybova aktivita
Doplnkové Sporty
Celkom(h) 9az12h 11az15h
Pocet turnajovych Spolu 15az 25 20az30 25az35 30az40 35az45
zapasov (vratane
Stvorhry)
Chlapci
Vek 7-8 9 10 11 12
Ciel Slovensko - - - - do 5. Miesta SR
Ciel z medzinarodného hladiska - - - - -
Pocet Tenis * 6-8h 6-9h
tréningovych Kondi¢na priprava 4az6h 5az7h 7az10h 3-4h 4-5h
hodin(h)/ tyZzden | Pohybova aktivita
Doplnkové Sporty
Celkom(h) 9az12h 10az14 h
Pocet turnajovych Spolu 15az 25 20az30 25az35 30az40 35az45

zapasov (vratane
Stvorhry)

Tenis * - vratane turnajovych zédpasov, tréningovych zédpasov. V jednotlivych obdobiach roéného tréningového cyklu sa objem méze lisit.

Turnaje - podla kvality hracéa sa za¢astriovat aj na medzinarodnych turnajoch.




Tabulka 2

Dievcatd
Vek 13 14 15 16 17 18
Ciel Slovensko Reprezentdcia Reprezentacia Reprezentacia Reprezentacia Reprezentacia | Reprezentacia
SR SR SR SR SR SR
Ciel z medzinarodného hladiska 150 TE 50 TE 300 ITF 150 ITF 80 ITF 301ITF
Pocet Tenis * 10-12h 11-13h 13-15h 15-17h 16-17h 17-18h
tréningovych | Kondi¢na priprava
hodin(h)/ 4-6h 5-7h 5-7h 5-7h 6-7h 2-8h
tyzden Celkom 14 a7 18h 16 az 20h 18 az 22h 20 az 24h 22 az 24h 24 az 26h
Pocet Spolu 40 az 50 45 az 55 60 70 80 90
turnajovych
zapasov +
Stvorhra
Chlapci
Vek 13 14 15 16 17 18
Ciel Slovensko Reprezentdcia Reprezentacia Reprezentacia Reprezentacia Reprezentdcia | Reprezentdcia
SR SR SR SR SR SR
Ciel' z medzinarodného hladiska 150 TE 50 TE 600 ITF 300 ITF 150 ITF 50 ITF
Pocet Tenis* 9az11h 11-13h 13-15h 15-17h 17-18h 17-19h
tréningovych | Kondiéna priprava
hodin(h)/ 4-6h 5-7h 5-7h 5-7h 6-8h 7.oh
tyzden Celkom 13 az17h 16 aZz 20h 18 az 22h 20 az 24h 22 az 26h 26 az 28h
Pocet Spolu 40 az 50 45 az 55 60 70 80 90
turnajovych
zapasov +
Stvorhra

Tenis * -vratane turnajovych zapasov, tréningovych zapasov. V jednotlivych obdobiach ro¢ného tréningového cyklu sa objem moze lisit.

Turnaje - podla kvality hraca sa zucastriovat aj na medzinarodnych turnajoch.




