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Dlouhodobe budovani vykonnosti
V tenise

Postupné budovani vykonnosti — pokud ma byt toto
budovani uspesné, musi vychazet ze znalosti o biologickém
rustu, nutné tedy je prizpusobit trénink véku hrace (z hlediska
biologického i psychického). Jedna se zhruba o 15-18 let (od
zaCateCniku k dosazeni maximalni vykonnosti), tedy asi 9-12
let od zadateCniku po vstup do profesionalniho tenisu.
Principy tréninku — vSeobecne zasady tréninku (jeho
planovani, provedeni a rizeni), které spocivaji ve sportovne-
védeckych poznatcich a zkuSenostech trenéru a expertu
Nejdtlezitéjdim a zdkladnim tréninkovym principem je
Princip podpory rozvoje a zdravi — sportovni podpora
vykonu nebrzdi v Zadném okamziku fyzicky, psychicky
poptr. motoricky vyvoj, ale naopak podporuje a
zohledriuje zdravi



Tréninkovy stupen Vek

Vieobeena zakladni vychova (vSestrannost) | ccad - 6(7)let
Zakladni trenink cca 6(7) - 9(10)let
Trénink budovani hrace | 06 9(10) - 11{13)let
Trenink budovant hrace 2 0ca 11(13) - 14(15)let
Propojovact trénink (pfechod) 003 14(15) - 16(18)let
Trenink maximalni vykonnost 0d oca 16(19)let

- Velmi zalezi na individualnich dispozicich jecince, v tenise vseobecng plati, ze kolem

15-4ilet by mel byt hrac TECHNICKY ,hotovy” (ve 12-ti letech by mel mit zviaonute
vsechny zakladni techniky, samozieme v zakladni forme)




Stupen 1: Vseobecna zakladni vychova
(vsestrannost) - cca 4 — 6(7)let

déti se postupné zdokonaluji v rychlych pohybech,
pohyblivosti a koordinacnich schopnostech, také

v aerobni vytrvalosti, dalezité je tedy predkladat
primé&renou a v3estrannou nabidku pohybu, m&la by
dominovat predev3im snaha o koordinaci

velmi d@lezitd neustala obmé&na pohyb® (kvali
nedostatecné schopnosti soust¥ed&ni se), ruznorodost
a zapojeni celého té&la, nikoli jen jeho &&sti



Stupen 1: Vseobecna zakladni vychova
(vsestrannost) - cca 4 — 6(7)let

Cile: vsestranna priprava (rozmanitost, komplexnost)
Obsahy:

provozovani ruznych sportu

v tenise pozvolné zapocdeti se zakladni technikou — dulezité&jsi
ne? technika udert je v3ak koordinace pohybu (ovladani micde a

rakety)

Tréninkovy plan:
v popredi stoji z&bava

specifickd tenisova cviceni zahrnuji max. 30% vedkerého cviceni
pocet tréninka v tydnu: 2-bkrat
pocet mésicu v roce: o~ 7

Turnaje:
sout&Zeni a hry, které vétdinou zahrnuji vice disciplin (tenis
jako soudést)
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Stupen 2: Zakladni trenink - cca 6(7) —
9(10)let

v tomto véku rychlé uceni, velky rozvoj koordinace,
reakéni a frekvencni rychlosti, aerobni kapacity

specializace na tenis, ale stale daraz na
vdestrannost! (dalezitd i technika hoda, skoku,

b&hu...)

vét31 daraz na kvalitu tderovych pohybt, protozZe toto
obdobi je nejlepdim vé&kem pro pohybové udeni (to, co

se precizn& naudi zde, se dité nebude muset jindy

nasilné& preudovat — velmi z4aleZi na trenérovi!!!)




Stupen 2: Zakladni trenink - cca 6(7) —
9(10)let

Cile a obsahy:

zvladnuti zdkladni techniky (mozek v tomto véku
dortasta zhruba do 90% kone&né velikosti, proto je
uceni snazdi), stale je ale technika pouze jednou
céasti z celého tréninku

cvideni reakéni a frekvencéni rychlosti (zavislé
na centrdlnim nervovém systému)

rozvoj koordinadnich schopnosti (rovnovéha,
rytmus..), vnimani, predjimani, prace nohou, cit
pro mic



Stupen 2: Zakladni trenink - cca 6(7) — 9(10)let

Treninkovy plan:

¢ist& tenisova priprava asi b0% tréninku, pocdet tréninka v tydnu: 3-bkrat,
pocdet mésicu v roce: 68

Turnaje:

turnaje v mini a baby tenisu, vysledky v3ak nejsou dulezité, stejné& tak by
nem&ly byt hrany souté&ze s tzv. KO systémem (vyuziti takovych forem, aby se
hralo vice zapast - kazdy s kaZdym, tté&cha..), posta&i turnaje v ramci okresu

tymové souté&ze ve ,vicebojich (tenis op&t pouze jako jedna z disciplin)

zadné mistrovstvi, Zzadné Zebridky - prednost m& zabava, nikoli vyZadovani
uspé&chu, hrad¢ se musi naucdit i prohréavat

v zimé& 2-6 turnaju

v 1été& 1-2 turnaje mésicné

dlezity i tréninkovy zapas (rozvoj taktického mysleni)
Poéet zapasa v roce:

max. 20-30 zapasa (nikoli turnaja, nutnost vybirat turnaje, kde bude zéapasua
sehrano vice - dtlezité je, aby byly jak vyhry, tak prohry)



Principy:

- Princip ucinného zatezovani podnétu — treninkovy podnéet musi
prekrocCit urcCity prah intenzity, aby byl tréninkove ucinny. Nesmi byt
slaby ani silny, aby vyvolal optimalni funkéni a morfologicke zmény
- Princip optimalniho vztahu mezi zatezi a odpocinkem — po ucinné
tréninkove zatezi je nutny urcity Cas regenerace,
superkompenzace — nahromadeni energetického potencialu nad
vychozi uroven (zvyseni vykonnostni urovne hracCe, nenastava po
jednom zatizeni), teorie dvou faktoru — po zatézi dochazi k unavé a
zaroven k narustu vykonnosti
- Princip variace treninkove zatéze — zmeny intenzity v tréninku,
obsahu, pohybové dynamiky, pfestavek, celych tréninkovych
metod — pokud nékteré podnéty trvaji pfilis dlouho, dochazi ke
stagnaci tréninkového rustu - !ltzv. poruseni zatézové
monoténnosti
- Princip vékove primérenosti — vykonnostni vyvoj se vzdy musi
ridit podle biologickeho veku




Stupen 3: Tréenink budovani hrace 1 - cca
9(10) — 11(13)let — prvni rozhodujici etapa

faze nejlepdi schopnosti motorického ucdeni - rychlé
pokroky v koordinaci, reakc¢ni a frekvendéni rychlosti,
rychlostni sile — tento stupenl je tedy rozhodujici
etapou pro dalsi rast vykonnosti!, chyby, které se
udélaji v tomto obdobi , mohou byt neodstranitelné!

snaha tedy o co nejvy3si kvalitu v oblasti techniky -
casté opakovani, do 12-ti let by m&ly byt k dispozici
v3echny tiderové techniky v zakladni formé!

stale je ale dalezita v3eobecnd priprava (ani v tomto
véku by d&ti nemé&li hrat pouze a jen tenis, dulezité
je stalé rozvijeni koordinacnich a kondicnich
schopnosti)), tenisova se v3ak dostava do popredi



Stupen 3: Tréenink budovani hrace 1 - cca
9(10) — 11(13)let — prvni rozhodujici etapa
Cile a obsahy:

Technicka p¥iprava: — jak jiZ bylo ted&eno: vysoce
kvalitni technicka p¥iprava (ader® i pohybu), do 12-ti let
zvladnuti v3ech technik

situacni a zapasovy trénink se dostava do popredi, se
stoupajici technikou se zamé&rujeme téZz na taktiku

Fyzicka p¥iprava: — rozvoj rychlostni sily, reaké&ni a
frekvencéni rychlosti, dualezitd vdeobecnd pohybova
priprava

v tomto vé&ku nesmi dojit k preté&zovani (nedostatky
v oblasti maxim&lni sily a anaerobni energetické
pripravenosti)



Stupen 3: Trenink budovani hrace 1 - cca
9(10) — 11(13)let — prvni rozhodujici etapa

Tréninkovy plan:
poprvé realizovan celoro&ni tréninkovy plan (s plany
m&siénimi a tydennimi)

uz v tomto véku velmi daleZitd regenerace

pocet trénink® v tydnu: 4-6krat

pocet mésicu v roce: 8-9Y



Stupen 3: Tréenink budovani hrace 1 - cca

9(10) — 11(13)let — prvni rozhodujici etapa
Turnaje:

vytvoreni planu turnaja: nesmi jich byt ani mnoho, ani nesmi byt prilis
t&zké, ticast na turnajich star3ich kategorii pouze tehdy, pokud ma dité
Sanci na néjaka vitézstvi

zapasy dulezité pro takticky rozvoj, stejné& tak pro motivaci a zvladnuti
stresu

vysledky nesmi byt preceriovany, dité& musi umét bojovat, ale prohra nesmi
byt brana jako tragédie, pouze jako ukazatel, na co d4l se v trénincich
zamérit

Pocet zapasu v roce:

cca 40-50 zapasu v&etnd &tyther (&tyrhry jsou jednak zabavou, ale také se
v nich lze nauc¢it né&kolik technickych detaild - kratky krizovy ritern,
volej ze st¥edu dvorce..)

v tomto v&ku je duleZité dodrZovani pripravnych obdobi bez idasti na

turnajich (&as na nacvik, vylepSeni, upevné&ni nebo zmé&nu)




\V 4 r r r - m O
e QCRbR B IRk @ turnaju:
listopad — prechodné obdobi, turnaje zadné
prosinec — prvni c¢&st pripravného obdobi, turnaje 1
(max. 2)
leden — druh& &ast p¥ipravného obdobi, turnaje 1 — 2
unor — zapasové obdobi, turnaje 2 — 3
b¥ezen — zapasové obdobi / ptrechodné obdobi, turnaje
2 — 3
duben — p¥echodné obdobi / prvni &ast pr¥ipravného
obdobi, turnaje Za&dné
kv&ten — druhd &ast pripravného obdobi, turnajel — 2
Serven — zapasové obdobi, turnaje 2 — 3
cervenec — zapasové obdobi, turnaje 2 — 3
srpen — zapasové obdobi, turnaje 2 — 3
74t1 — zapasové obdobi / p¥echodné obdobi, turnaje 1
(z4dné)



Stupeﬁ 3: Trenink budovani hrace 1 - cca
Q’Oc)as - 11 (I]é%lLet = prvni rozhodujici etapa

0 obdo vystavba vsech toru,
predevs1m rozehrani drobné tupravy techniky, doladéni fyzické

kondice

druha &ast p¥ipravného obdobi: takticky a zapasovy trénink,
komplexni a zépasu blizké aplikace natrénovanych prvks
zapasové obdobi:vedle tréninku stoji v pop¥edi ti&ast na
turnajich

p¥echodné obdobi: urceno k zotaveni a regeneraci

Principy (navic k tém predchozim) :
Princip opakovani a nepretrzitosti — aby dodlo k celkové

prestavb& organismu, je nutné zatéz vicekrat opakovat, pokud
neprichézeji pravidelné a trvalé zaté&Zové podnéty, dostavi se
deadaptace

Princip uprednostnéni a cilené smé&rované koordinace —

dynamicky stereotyp, v tenise nejdtlezitéjsi: rychlostni sila,
reak&ni sila, pohyblivost, technické prubé&hy pohybu



Stupenn 4: Trénink budovani hraée 2 -
cca 11(13) — 14(15)let — prvni kriticka etapa

nastup prvni pubertdlni faze - té&lesné a psychické
zmény, proto se oznacuje jako prvni kritickd etapa,

v této fazi se objevuji bud prvi vyrazné vykonnostni
skoky, nebo prvni stagnace vykonnosti

u uspédnvych dé&v&at neuspé&chat nastup do dospé&lého

nebo WTA tenisu, nutnd kombinace mezi svoji kategorii,

star3i kategorii a c¢astec¢né dospélym tenisem



Stupenn 4: Trénink budovani hracée 2 -
cca 11(13) — 14(15)let — prvni kriticka etapa

Cile a obsahy:

Technicka a takticka priprava: — neustalé upeviiovani jiZz d¥ive
nabytych schopnosti a dovednosti, ale zaroveri dostatek prostoru pro
nové tréninkové obsahy, pokud byla technika v p¥edchozich etapach
systematicky rozvijena, mé&la by nyni dosahovat vysoké kvality
posledni technické korekce — dale jejich vybrusovani, tzn. jejich
trénink v naro&nych situacich (naro&na koordinace, um&ni prvek
provést i ve fyzicky velmi naro&nych vym&nach...)

zapojeni taktiky do tréninku, navozeni zapasovych situaci - takticky

trénink velmi nabvyva na vvyznamu!!!
Fyzicka p¥iprava: — snizuje se rozvoj rychlostnich schopnosti, proto
je nutné je neustdle rozvijet a udrZzovat — frekvend&ni rychlost, akdni

rychlost, rychlost reakce...

nutné zintenzivnéni silového (budovani svalstva a vyrovnavani
svalovych dysbalanci)a vytrvalostniho tréninku

od této etapy musi byt d&lany rozdily mezi chlapci a divkami




Stupenn 4: Trénink budovani hraée 2 -
cca 11(13) — 14(15)let — prvni kriticka etapa

Tréninkovy plan:

jesté dalezitéjsdi neZz v predchozi etapé je planovani
tréninku a jeho cyklické rozdé&leni

dochdzi ke zvy3eni zaté&Ze a del3i turnajové sezoné&, proto
je velmi dulezita regenerace!!!

pocet tréninka v tydnu: 4-8krat

kolem 14-tého roku jsou jiZ nutné 2 tréninkové féze za den
(mohou byt ob& 1 v jedné polovin& dne - z&visi na pocitu
hrace)

podet mésicu v roce: 810




Stupenn 4: Trénink budovani hraée 2 -
cca 11(13) — 14(15)let — prvni kriticka etapa

Turnaje:
v tomto obdobi dulezity tzv. tretinovy princip — tzn., Ze hrac ma

hrat zhruba 1/3 zapast proti slabdim (musi dokazat, Ze je lepsi, Ze
ma stale odstup, prekonadva strach ze zklamdni a u&i se nepodcernovat

soupete), 1/3 proti rovnocennym (um&ni bojovat, dotahovat neptiznivé
stavy, nevzdavat se, umé&t pracovat s taktikou) a 1/3 proti siln&jdim
souperum (hra v klidu, p¥ekonavani sebe sama...)

moZny opatrny vstup do zenského tenisu (u juniord je ti¢ast v muZské
konkurenci vyjimkou) — 1/3 turnaj@ m@Ze byt odehrdna ve vy3si
kategorii (dorost), poptripadé& v kategorii Zen, 2/3 by vdak stale m&ly
byt odehrany ve vlastni kategorii

ob&asna ucast na mezinarodnich turnajich (zmé&na konkurence,
prosttredi, celkové ,otrkavani se™

II'lz4pasové zkuSenosti lze ziskat pouze hranim zdpasu, turnaje v3ak

nesmi byt nastaveny p¥ilid vysoko, jinak se nedostavi pocity
vité&zstvi ani sebevédomi!!!

Poéet zapasa v roce:
cca 60 véetné& &tyrher



Rocni plan tréninku a turnaju:

rijen — prechodné obdobi, turnaje zadne

listopad — prechodné obdobi /prvni Cast pripravneho obdobi,
turnaje zadnée

prosinec — prvni &4ast pripravného obdobi/druhd &ast
ptipravného obdobi, turnaje 1 (max. 2)

leden — druh& &ast pripravného obdobi/zapasové obdobi,
turnaje 2-3

unor — zapasové obdobi, turnaje 2— 3

btezen — zapasové obdobi / prechodné obdobi, turnaje 2— 3
duben — ptrechodné obdobi / prvni &ast pr¥ipravného obdobi,
turnaje zadné

kvé&ten — druhd &&st pripravného obdobi, turnaje 2

derven — zapasové obdobi, turnaje 2-3

dervenec — zapasové obdobi, turnaje 2-4

srpen — zapasové obdobi, turnaje 2-3

74¥1 — zapasové obdobi / p¥echodné obdobi, turnaje 1/2



Stupenn 4: Trénink budovani hraée 2 -
cca 11(13) — 14(15)let — prvni kriticka etapa

Principy:
Princip postupné rostouci zdtéze — souvisi opét

s optimdlnimi podmé&ty — pokud se z&t&Z neméni, organismus
se prizptsobi (podn&ty se stanou podprahovymi), nevyvolava
se daldi zvySeni vykonu. Nejlépe v poradi: zvySeni
Setnosti tréninkd (tréninkové jednotky v tydnu), zvySeni
objemu tréninku bé&hem tréninkové jednotky, zkraceni
prestavek, zvysSeni intenzity tréninku.

Princip periodizace a prdace v _cyklech — dulezitd zména

zaté&%e (zabranéni pretrénovani a moZnost v urcitou dobu
dosahnout vyssich vykonnostnich vrcholi)



Stupen 5: Etapa prechodu, propojovaci
trenink - cca 14(15) — 16(18)let

druh& rozhodujici etapa pro dalsi vyvoj, dochdzi k vytvareni
herni individuality hrace (technika dokon&ena, orientace na
silné a slabé stranky hrace - daleZzity velmi individualni
pristup, skupinovy trénink tudiZ jen vyjimed&n&)

daleko vyrazné&j3i ucast na turnajich a vubec poprvé zac¢inaji

hrat velkou roli 1 turnajové vvsledky

u uspésnych hrac¢td v tomto obdobi nastava problém tenis — Skola

— dulezité, aby si ob& strany doké&zaly vyjit vst¥ic — témé&r
zadny z profesiondlnich trenért nedoporucduje skolu predcasné
opoudtét, coz od hracu vyzaduje velkou vnit¥ni disciplinu
(kterou budou ale stejn& jako p¥ipadni sv&tovi hracéi velmi
pot¥ebovat)



Stupen 5: Etapa prechodu, propojovaci
cile o obgpdpink - cca 14(15) — 16(18)let
Technicka a takticka p#iprava. —‘konecné dolad¥éni’techniky -
jeji nacvik v obtiZnych situacich, zvySovani uderové a herni
rychlosti
zapasovy trénink velmi dulezitvy!!! — zvladnuti technicky a
takticky narocénych situaci + nutny ,trénink stresu™ — tzn.
ob&asné ztiZeni tréninkovych podminek (hrani za vé&tru, se
Spatnymi nebo rtznymi mic¢i, pri hluku, na rtznych povrsich, po
té&zkém fyzickém tréninku...), v zapase lze uspé&3né uplatnit
pouze to, co bylo predtim nescetné&krat nacvicovano
Fyzicka p#iprava: — celkové by fyzickd kondice m&la byt na
vysoké uirovni, nutno zohlednit silné a slabé stranky jedince
fyzickd priprava velice dulezita!!!, jelikoZ u juniorek doch&zi
k pomalému vstupu do Zenského tenisu, kde vé&t3inou fyzicky

nestaci

nutné cilené budovani svalové hmoty a trénink rychlostni a
reaktivni sily (starty, tdery se &vihem...)

k vytrvalostnimu tréninku stale vice pridavat trénink v
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Stupen 5: Etapa prechodu, propojovaci
trenink - cca 14(15) — 16(18)let

Tréninkovy plan:
zvySené turnajové zatiZeni — velmi nutnd regenerace!!! —

svalovd tinava je znac¢né vy33i nez u zkudeného dospé&lého
hrace

pocet tréninkd v tydnu: 6-12krat

podet mé&sicu tréninku v roce: 9-10

k tréninku nutno vyuzit 1 ¢as na turnajich, jelikoZ se
zvy3uje pocet turnaja a zkracuje se prostor na samostatny
trénink



Stupen 5: Etapa prechodu, propojovaci
— trenink - cca 14(15) — 16(18)let

mé&ly by se dostavit presvéd&ivé turnajové uspéchy, vysledky hraji
nyni jiz daleZitou roli

dalezity také dobry turnajovy plan s rozumnymi cili a postupné
nartstajici obtizZnosti (jedt& na zacatku tohoto obdobi je dobré
dodrZovat tzv. t¥etinovy princip — viz minuld etapa)

dalezitost vysledkd ale neznamend upornou honbu za body do Zebricku -
vede k frustraci hrace

u juniorek se doporucuje odehrat zhruba polovinu (dle vykonnosti i
vice) turnajd mezi Zenami, zbytek pak ve vlastni kategorii, junio?i

v tomto véku dosahuji herni vyspé&losti muza jen mélokdy

l11z4pasové zkuSenosti lze ziskat pouze hranim zipasu, turnaje v3ak
nesmi byt nastaveny p¥ilid vysoko, jinak se nedostavi pocity
vité&zstvi ani sebevédomi!!!

Poéet zapasdi v roce:
cca 70 véetné& &tyrher



Rocni plan tréninku a turnaju:

rijen — prechodné obdobi / prvni Cast pripravného obdobi, turnaje
zadné

listopad — prvni Cast pripravneho obdobi, turnaje 1-2

prosinec — prvni &ast pripravného obdobi/druhda &ast
pripravného obdobi, turnaje 1-2

leden — z&pasové obdobi, turnaje 3-4

unor — zapasové obdobi, turnaje 3-4

btezen — zapasové obdobi / prechodné obdobi, turnaje 2
duben — ptechodné obdobi /prvni &ast ptripravného obdobi
/druhd& &4ast pripravného obdobi, turnaje 1

kvé&ten — zapasové obdobi, turnaje 3—4

Serven — zapasové obdobi, turnaje 3—4

Servenec — zapasové obdobi, turnaje 3-4 (moZnost kratkého
odpoc&inku — turnaje 1-2)

srpen — zapasové obdobi, turnaje 3-4

74¥1 — zéapasové obdobi / p¥echodné obdobi, turnaje 1-2



Stuperi 6: Vrcholovy trénink - trénink
maximalni vykonnosti — od cca 16(19)let

vrcholi zde individualizace a stabilizace hrice - pocéatek
budovani maximalni vykonnosti (ta vrcholi kolem 25 — 26

let)
obrovsky narustd poc¢et turnaju - zkracuji se tréninkovéa
obdobi, nutnost tréninku i na turnajich

hledani novych cest pro dalSi vykonnostni rust — organismus se
totiz postupné prizpusobil vSem dosavadnim tréninkovym
podnétum, nesmi dojit k stagnaci hrace



Stuperi 6: Vrcholovy trénink - trénink
maximalni vykonnosti — od cca 16(19)let

Specifické aspekty této etapy:

prechod z juniorského do dosp&lého tenisu — mezi obé&ma
kategoriemi je veliky rozdil — 1 hrac¢ na 350. misté& svétového

zeb¥icku umi velmi dob¥e tenis, navic juniorum chybi
zkuSenosti, musi se vyrovnavat s daleko vétsim tlakem, dlouhymi
cestami — dulezitd adaptace

cesty kvalifikacemi - kazda kvalifikace je sama o sobé& velmi

dobre obsazenym turnajem — hrac¢ musi vyhrat 3-5 z4past, pritom
v prvnim kole hlavni sout&Ze maZe nastoupit proti nasazenému
hrdci — musi mit tedy vvybornou kondici i mentdlni silu

financéni problémy— ze zacatku se jednd o velmi minusovou
zalezitost (pokud hrad neziska sponzory &i podporu svazu) —
letenky, hotely, trenér..




Stuperi 6: Vrcholovy trénink - trénink

maximalni vykonnosti — od cca 16(19)let
Cile a obsahy:

trénink zahrnuje celé spektrum techniky, taktiky, kondice,
psychickou stranku - nutnost posilovani individuality hrace
(snaha o spi&kovy tenis a rychly postup na Zeb¥id&ku -
statistiky hvézd — cesta do top 100 15 mé&sicu, do top 10 jestée
dalgich 20 m&sict)

absolutni prednost m& trénink blizky zdpasu a kvalita pred
kvantitou!!! - je ale téZ velmi duleZité ridit se
individudlnimi pocity hrace

Tréninkovy plan:

vSechny plany se jiZz nastavuji individu&lné&!!!
Nutné je v3ak minimalné 2krat ro¢né 3-4tydenni systematicky
trénink bez turnaja, stejné jako 2-3 del&i regeneracni faze!!!



Stuperi 6: Vrcholovy trénink - trénink
maximalni vykonnosti — od cca 16(19)let

Turnaje:
u 3pickovych hraéa snaha vstupu do profitenisu

u ostatnich je dalezité jedté& sehrat vice zipasu ve vlastni kategorii
— ziskani herni praxe

Poéet zapasa v roce:
cca 70-80 v&etn& d&tyrher

Principy:
Princip individuality

Princip regulujiciho vza jemného spolupisobeni jednotlivych
tréninkovych prvkis — predevdim soulad kondicéniho a technického
(koordinaéniho) tréninku

Princip komplexnosti — dominuje komplexni trénink — technické,
taktické 1 kondic¢ni cilr

Princip kvality (preciznosti) — preciznost svéddi o vysoké kvalité

motorického vykonu, zaméreni se v tréninku na cil a ukol

DvrTnrimn norindl LA vrooonorarn



