Plan rozvoja tenisového

Hodnoty

Vzdelavanie sa

ReSpekt

Usilie

Prekonavanie sa

Kamaratstvo

Pokora

Zapal pre Sport

OBJAVOVANIE
4 azZ 6 rokov

Kurt: Mini-Tenis
Lopticka: cervena

Hra, zabava
a psychomotorika

» koordinacia medzi rukou a lopti¢kou
« drZanie rakety — uvolnene / s lahkostou

. pozicia tela, pootvorend
alebo uzatvorena

91
Tazké
premiename

na lahkeé
hravou formou.”

Podstata tenisu

Hlava ‘ ®

Praca
Disciplina
Odolnost

Koncentracia

Kurt: trojstvrtinovy

Lopticka: oranzova C

Technika, zakladné principy

« ovladanie uvolneného drzania rakety

« zvySenie poctu opakovani uderov
(bekhent, forhend)

« ovladanie swingu/slucky podania
(Gplny swing/Gplna slucka)

« Uder do lopticky pred telom
a vo vyske pasu

« Uvod do techniky podavania
(rovnovéaha, vyhodenie lopticky
vedla tela, zasiahnutie lopticky
¢o najvyssie)

Nadsenie
je zaklad.”

Srdce
Bojovny duch

K 4

Nohy

Sila v presune

At

Prispdsobovanie sa roznym
povrchom

Zameranie sa na jednotlivé
aspekty/rézne hladiska hry

Koncentracia sa stava
kUdacovou

Zosuladenie techniky
a mysle

- nikdy neudierat v statickej pozicii

- dalSie cvi€enia na zlepSenie uderov,
postupné zrychlovanie

« dalSie cvicenia na zosilnenie ndh

= rozvijanie konceptu/taktiky vlastnej
hry

« korekcia rozhodnuti
prostrednictvom hrania zapasov
na tréningoch

« vyhybanie sa improvizovanym
uderom, zamer sa stava kldcovym
pre dalsi rozvoj hry

« rozvijanie taktiky utok - obrana
(prechod)

« maximalny d6raz na prvé podanie
« rozvijanie technik smec a volej

= zacat pracovatna 3
typoch/spdsoboch podania (priamy,
rezany a kick)

Sutazit nas nenauci
hrat, iba sutazit.

Koncentracia
sa trénuje ako
iné aspekty hry.

Superenie:

jeden zapas denne,
jeden turnaj
tyzdenne.”

SUTAZ
14 az 16 rokov

Zameranie sa ha podanie
aritern

Specializovana fyzicka
priprava

Vypracovanie vzoru/stylu
hry na zaklade aktualnych
tenisovych potrieb

Rozvoj taktiky striedania
utoku a obrany

maximalne sustredenie sa pocas
zapasu

maximalny vykon néh pre ader

z optimalnej pozicie

posilnenie konceptu/taktiky hry
trénovanie hry na sety pre spravne

rozhodovanie sa na zaklade vyvoja
hry

rozvijanie/doraz prvého podania

volej a smec sa stavaju klicovymi
prvkami hry

maximalny d6raz na spravny moment
Uderu, uzZ nie v ndhodnom momente

nepretrzité analyzovanie priebehu
zapasu a uskutocnenie potrebnych
Zmien

rozvoj taktiky zmeny smeru iderov

maximalna kontrola nad udermi,
UZ nie sd na mieste
nevynatené/zbytoéné chyby

= jasné predstavy o Utoku a obrane

zameranie sa na ritern prvého
a druhého podania

Nohy a hlava
sa musia ponahlat,
ruka nie.

Zbytocna chyba je
najhorsi nepriatel.

Tenis nie
je riskantny sport.”

VYKON
16 az 18 rokov

Prepojenie techniky, taktiky,
fyzickej a mentalnej kondicie

Jasne definovany
koncept/taktika hry

RozloZenie zataze
na tréningoch a sutaziach

Rovnovaha medzi rozvojom
hraca a mnozstvom sutazi

« mierne zvysenie rychlosti Gderov

bez straty kontroly

zvysSenie Uspesnosti prvého podania
a jeho upevnenie
maximalna rychlost

Vv premiestiovani sa a navratu
do stredovej pozicie

neudierat nikdy nad ramec svojich
moznosti

rozvoj diagonalnych atokov

. haudit sa analyzovat hru superov

a tak Celit siperovi s vacsou istotou

- zlepSovanie prechodov z obrany

do utoku

rozvoj sebaucty

verit v nas samych je klacové
pre vyhru

doéraz na fyzickd pripravu
pre predchadzanie zraneniam

« maximalna koncentracia

pocas celého zapasu v sutazi

dbat na nevyhnutny oddych
pred planovanou sutazou

dbat na ¢as rekuperacie
pocas tréningu

maximalna koncentracia
pocas celého trénovania

trénovanie agresivnejsieho pristupu

Verit, verit a verit
v seba sameého.

Prvé podanie
vyhrava zapasy.”



