
maximálne sústredenie sa počas 
zápasu

maximálny výkon nôh pre úder 
z optimálnej pozície

posilnenie konceptu/taktiky hry

trénovanie hry na sety pre správne 
rozhodovanie sa na základe vývoja 
hry

rozvíjanie/dôraz prvého podania

volej a smeč sa stávajú kľúčovými 
prvkami hry

maximálny dôraz na správny moment 
úderu, už nie v náhodnom momente

nepretržité analyzovanie priebehu 
zápasu a uskutočnenie potrebných 
zmien

rozvoj taktiky zmeny smeru úderov

maximálna kontrola nad údermi, 
už nie sú na mieste 
nevynútené/zbytočné chyby

jasné predstavy o útoku a obrane

zameranie sa na ritern prvého 
a druhého podania

·

·

·
·

·
·

·

·

·
·

·
·

nikdy neudierať v statickej pozícii

ďalšie cvičenia na zlepšenie úderov, 
postupné zrýchľovanie

ďalšie cvičenia na zosilnenie nôh

rozvíjanie konceptu/taktiky vlastnej 
hry

korekcia rozhodnutí 
prostredníctvom hrania zápasov 
na tréningoch

vyhýbanie sa improvizovaným 
úderom, zámer sa stáva kľúčovým 
pre ďalší rozvoj hry

rozvíjanie taktiky útok - obrana 
(prechod)

maximálny dôraz na prvé podanie

rozvíjanie techník smeč a volej

začať pracovať na 3 
typoch/spôsoboch podania (priamy, 
rezaný a kick)

·
·

·
·

·

·

·

·
·
·

Súťažiť nás nenaučí 
hrať, iba súťažiť. 

Koncentrácia 
sa trénuje ako 
iné aspekty hry. 

Súperenie: 
jeden zápas denne, 
jeden turnaj 
týždenne.”

zdokonalenie swingu/slučky podania

vzdialenosť tela a loptičky pri údere

cvičenia na kontinuálnu/nepretržitú 
výmenu úderov

snaha začať nadbiehať loptičke, 
vyhýbať sa statickým úderom 
z miesta 

úvod do techniky voleja

viac času venovať podaniu

·
·
·

·

·
·

·
·

·

·

·

ovládanie uvoľneného držania rakety

zvýšenie počtu opakovaní úderov 
(bekhent, forhend) 

ovládanie swingu/slučky podania 
(úplný swing/úplná slučka) 

úder do loptičky pred telom 
a vo výške pásu 

úvod do techniky podávania 
(rovnováha, vyhodenie loptičky 
vedľa tela, zasiahnutie loptičky 
čo najvyššie) 

koordinácia medzi rukou a loptičkou

držanie rakety – uvoľnene / s ľahkosťou

pozícia tela, pootvorená 
alebo uzatvorená 

·
·
·

Nohy a hlava 
sa musia ponáhľať, 
ruka nie. 

Zbytočná chyba je 
najhorší nepriateľ. 

Tenis nie 
je riskantný šport.”  

Veriť, veriť a veriť 
v seba samého. 

Prvé podanie 
vyhráva zápasy.”  

Vedieť udierať 
neznamená 
vedieť hrať.”

Kľúčová 
pri údere 
je vzdialenosť.”

Nadšenie 
je základ.”

Ťažké 
premieňame 
na ľahké 
hravou formou.”

Práca

Disciplína

Odolnosť

Koncentrácia

Bojovný duch     Sila v presune

Hodnoty  Podstata tenisu

Prispôsobovanie sa rôznym 
povrchom 

Zameranie sa na jednotlivé 
aspekty/rôzne hľadiská hry 

Koncentrácia sa stáva 
kľúčovou 

Zosúladenie techniky 
a mysle 

Zameranie sa na podanie 
a ritern  

Špecializovaná fyzická 
príprava

Vypracovanie vzoru/štýlu 
hry na základe aktuálnych 
tenisových potrieb 

Rozvoj taktiky striedania 
útoku a obrany 

mierne zvýšenie rýchlosti úderov 
bez straty kontroly

zvýšenie úspešnosti prvého podania 
a jeho upevnenie

maximálna rýchlosť 
v premiestňovaní sa a návratu 
do stredovej pozície

neudierať nikdy nad rámec svojich 
možností

rozvoj diagonálnych útokov

naučiť sa analyzovať hru súperov 
a tak čeliť súperovi s väčšou istotou

zlepšovanie prechodov z obrany 
do útoku

rozvoj sebaúcty

veriť v nás samých je kľúčové 
pre výhru

dôraz na fyzickú prípravu 
pre predchádzanie zraneniam

maximálna koncentrácia 
počas celého zápasu v súťaži

dbať na nevyhnutný oddych 
pred plánovanou súťažou

dbať na čas rekuperácie 
počas tréningu

maximálna koncentrácia 
počas celého trénovania

trénovanie agresívnejšieho prístupu

·

·

·

·

·
·

·

·
·

·

·

·

·

·

·

Prepojenie techniky, taktiky, 
fyzickej a mentálnej kondície 

Jasne definovaný 
koncept/taktika hry  

Rozloženie záťaže 
na tréningoch a súťažiach 

Rovnováha medzi rozvojom 
hráča a množstvom súťaží 

veľký dôraz na vzdialenosť tela 
a loptičky pri údere 

vytvorenie konceptu hry/taktiky 
pre každého hráča  

rozvoj hráča prostredníctvom 
diagonálnych úderov s cieľom 
nadbiehať loptičke 

 

úvod do techniky (od 10 rokov) 
smeču odrazenej loptičky 

úvod do taktiky prechodu z obrany 
do útoku (krátky úder a volej)  

začať posilňovať nohy 

úvod do taktiky meniť smer úderov 

nevyhnutnosť maximálnej citlivosti 
v úderoch pre neskoršiu schopnosť 
hrať rôznou rýchlosťou 

·

·

·

·

·

·
·
·

Loptička: žltá

Rozširovanie techník hráča 

Vlastný štýl hry

Zlepšovanie kontroly 
nad údermi 

Koncentrácia a pozornosť 
ako piliere tréningov 
a zápasov 

Zlepšovanie fyzickej 
kondície

Prevencia zraneníKurt: Mini-Tenis

Loptička: červená 

Hra, zábava 
a psychomotorika 

Vzdelávanie sa

Rešpekt

Úsilie

Prekonávanie sa

Kamarátstvo

Pokora

Zápal pre šport 

Kurt: trojštvrtinový

Loptička: oranžová 

Technika, základné princípy

Kurt: celý kurt

Loptička: zelená

Biomechanická práca 
na technike 

Základné taktiky 

Hodnoty športovca 

NohySrdceHlava

OBJAVOVANIE
4 až 6 rokov

ROZVÍJANIE
6 až 8 rokov

UPEVNENIE
8 až 10 rokov

ŠPECIALIZÁCIA
10 až 12 rokov

PREDSÚŤAŽ
12 až 14 rokov

SÚŤAŽ
14 až 16 rokov

VÝKON
16 až 18 rokov

Plán rozvoja tenisového hráča


