Planovani v tenise



Specifika tenisu

. Neexistence prechodneho obdobi pro
profesionaly — prakticky turnaj kazdy tyden po
cely rok

. Vysoké riziko zraneni, unavy a pretrénovani —
vetsinou vyrazeni na delSi dobu spolu s
obtiznym navratem na turnaje

. Prakticky neexistuje 1 nebo 2 vrcholy za rok
jako v jinych sportech

. Cilem planu musi byt vyvazeni intenzity a
objemu zateze dostateCnym odpocCinkem



Prvky urcujici tvorbu tréninkoveho
planu

. Profil hrace (jeho technicka, takticka, psychicka a

kondiCni uroven)

. Turnajovy program

. Skolni program

. Tréninkoveé podminky

. Trenerovy znalosti v oblasti planovani a periodizace

. Fyziologické pozadavky tenisu

. Treninkové metody

. Adaptace organismu na ruzné tréninkové metody



Prospesnost periodizace

. Snaha vyhnout se unave

. Snizeni jednotvarnosti tréninku

. Snizeni rizika vyCerpani a pretrenovani

. Vytvoreni individualniho programu pro kazdeho
hrace

. Zvyseni motivace hrace i trenéra

. Optimalizace formy

. Usnadneni spravneho kondicniho treninku



Plan kariéry

Nazev obdobi Nazev subobdobi Piiblizny vék cil
Etapa zakladniho Zakl.rozvoj 5-7 let Vytvorit
tréninku pohybovych optim.vSestranny zakla
dovednosti

Etapa zakladniho Vsestranny zakladni ~ |7-12 let Zaklad pro trénink a

tréninku trénink zdokonalovani

Etapa sportovni Rozvijejici trénink 11-14 let Plynuly piechod do

piipravy specifickych podminek
tenisu

Etapa sportovni Vykonnostni trénink  13-16 let Rozvinout vSechny

piipravy schopnosti na vysokou
Groven

Etapa sportovni Vysoce vykonnostni |15 a vice let Rozvinout vykonnost

piipravy trénink na vrcholnou troven




Rocni plan, rocni tr.cyklus,
makrocyklus, obdobi

Zakladni faze planu

Rozdeélene do

Jednotlivé faze planu

Vicelety plan Rocni cykly (2-8 let)

Rocni cyklus Jednotliva obdobi

Obdobi Mezocykly ( 3-5 tydni)
Mezocykly Mikrocykly (1 tyden)
Mikrocykly Denni cykly (7 za tyden)

Denni cykly Tréninkoveé jednotky (1-5 denné
Tréninkove jednotky Jednotlivé ¢asti T)

Jednotlivé Casti TJ Minuty (drily, sety)




Praxe a periodizace tenisoveho
tréeninku

. Zvazit dulezitost turnaju a éasovat formu (pf. MCR, A
turnaje, OP)

. Veénovat se odpocCinku a vyvarovat se vycCerpani
. Uprednostnit kvalitu treninku pred kvantitou
. Kazda TJ ma vazbu na celorocCni plan

. Ix rocne vymezit prostor pro vytvoreni vytrvalostbiho
zakladu

. Upravy techniky zafadit v pfipravném obdobi

. Pred utkanim zduraznit pozitivni stranky hrace, posilit
sebeduvéru a den pfed utkanim snizit objem tréninku

. Béhem soutézi udrzet kondici

. Neprecenovat vysledky utkani v pripravném obdobi

. Doplhovani ro¢niho planu



Priciny spatného treninku (Schonborn,
Klinkenberg)

. 1. nizka kompetence trenéru (neochota se vzdélavat,
nemaji licenci — moderni trenink a pohybova vyuka jde
razantne vpred)

. 2. chybéjici ctizadost hracu — vule, odolnost, vytrvalost
a koncentrace

. 3. vliv okoli — rodiCe, funkcionari klubu, pratelé

. 4. malo Casu na trénink - ,kvalita® tréninku — nic nema
byt trenovano nahodne, ale vse ma byt presne
planovano (TJ, uder, pohyb,...), zaméreni tréninku na
HRU — Cim je trénink vice orientovany k zapasu, tim je
efektivnejsi — dlouhé vymény do stejného smeéru jen
pro trénink rytmu, nekonecné nahravky z kose



