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V 1. CLTK Praha piisobi pies 15 let v managementu klubu, je
vedoucim trenérem Tenisové $koly Markéty Vondrousové (trenérsky
se zaméfuje na hrace do 9 let) a v letech 2017-2024 byl manaZerem
sekce tenis v rimci VICTORIA Vysokoskolského sportovniho
centra MSMT, je také ¢lenem vyboru Prazského tenisového svazu
a Clenem Rady aTienerskmmemdlcke komise Ceského tenisového

svazu. Absol dlni doktorské studium v oboru kinant-
ropologie na Faku[te telesne vychovy a sporru Umverzlty Karlovy
v Praze. Utastnil se fady t kych a dni

zaméfenych na sportovni trénink, jako kapitdn vedl na vyjezdech
vybéry mlideze Geské reprezentace a I. CLTK Praha, od roku 2008
je pravidelné ¢lenem organiza¢ni slozky pfi turnajich Prague Open
na Stvanici. V roce 2016 vydalv kladatel.
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Kamlmum

tenistd.

Daniel Filjo
garant pro tenisova témata

Piisobi jako trenér elitnich hraci TK Sparta Praha a je clenem Tre-
nérsko-metodické komise Ceského tenisového svazu.  V poslednich
25 letech trénoval ve tfech nejlepsich ceskych klubech - TK Sparta
Praha, TK Prost&jov a 1.CLTK Praha. Osm let vedl Katefinu
Siniakovou na 4o. misto Zebficku WTA, nebo juniorskou grandsla-
movou vitézku Lucii Havlitkovou. Nyni je trenérem Laury Samson,
kterd se stala jednou z nejmladsich Gastnic semifindle turnaje
WTA v lofiském roce. Déle vedl reprezentaéni vybéry do 14, 16 a 18
let, se kterymi ziskal dvé stiibrné medaile z MS druzstey, Ctyfi zlaté,
dvé stiibrné a tii bronzové z ME druzstev. Vedle dalsich aktivit
v poslednich péti letech vydal osm tenisovych knih od Brada
Gilberta, Judy Murray, Rogera Federera, Patricka Mouratogloua
a idelné vydava diku v inu Tenis.

Doc. RNDr. Jifi Zhdnél, Dr.
garant pro obecnd témata

Vysokoskolsky ucitel na MU Brno, Fakulté sportovnich studii.
Vedouci pres 150 bakaldiskych, diplomovych a disertaéni praci. Clen
redakénich rad odbornych ¢asopist, fesitel vyzkumnych projektd
a grantli. Autor, resp.
konferencich a odbomych iv rec ych &

Utastnikem pfes 50 konferenci a sympozii. Pfednasky pro raknusky

a némecky tenisovy svaz v rimci vzdélavini trenéri. Dlouholetd

1 ooy o

B , piispévkii na

spoluprice s univerzitami v Némecku, Rakousku, Slovensku
a Slovinsku. DrZitel &estné ceny rektora UP v Olomouci za
védeckou monografii (1999) a ceny UK v Praze za nejlepsi ucebmcn
roku (2014). Mistopfedseda Ceské kinantropologické sp i
(20122024). Vyzk 4 a publika¢ni ¢innost v i
ka vykonnostnich predpokladu, analyza hernich charakteristik,
plsobent relativniho véku (RAE). Od roku 1996 odborna spoluprice
s TK Plus Prostéjov a CTS v oblasti testovani vjkonnostnich
predpokladii a analjzy hernich charakteristik. Autor projektu CTS
Komplexni diagnostika vtenise“ (1999) a testovych baterii TENDIAGT
a TENDIAG2 pro diagnostiku v TSM, SVT a NTC. Organizitor
a lektor 22 odbornjch tenisovych semindit a sympozii za Géasti
pednich &eskych a zahranicnich experti (1998-2018). Clen Trenér
sko-metodické komise CTS (od 2024) a odborny garant trenérsko-
metodického vzdélavani CTS (od 2025).

bl b di

Metodické listy CTS. Editor a grafickd dprava: Jan Pecha.

Foto: CTS, ITF (Paul Zimmen), Pavel Lebeda (sport-pics.c2), Jan
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Editorial

Vizeni pratelé ¢eského tenisu,

v aktudlnim Cisle naleznete témata napiiklad z oblasti sportovniho tréninku, uderové techniky, détského tenisu,
technologii, psychologie nebo regenerace a zdravi. Redakéni tym metodickych listii byl nové rozsifen o tenisové
experty Davida Kotyzu a Jana Macharicka, ktefi budou pusobit piedeviim jako recenzenti a zajiStovat odborné
posouzeni jednotlivych prispévki. David Kotyza patii k nejuznivanéj$im a nejispésnéj$im ¢eskym tenisovym tre-
nérim, aktuilné piisobi v Prostéjové a je ¢lenem Trenérské rady CTS. Své rozsihlé zkuenosti ziskal pfi spolupraci
s Petrou Kvitovou, Karolinou PliSkovou, Karolinou Muchovou, Barborou Strycovou, Lucii Safifovou ¢&i Caroline
‘Wozniacki. Jan Macharicek je zkuseny tenisovy trenér, metodik a lektor trenérského vzdélavani, ktery dlouhodobé
pisobi v oblasti pfipravy mladych hracd a rozvoje ¢eského tenisu, zdroven je pfedsedou JmTS a ¢lenem vykonného
vyboru CTS.

Z hlediska metodické ¢innosti byl na za¢atku roku schvalen Soutézni 7ad a pravidla détského tenisu, ktery stanovuje

organizaci a fizeni soutézi v kategoriich do 9 let a upravuje soutézeni déti s ohledem na jejich vék a vyvoj.

V  kvétnu 2026 byl zahajen vzdélavaci program Trenér/trenérka tenisu 2. tiidy akreditovany MSMT, ktery je organizac-
né zajistovan a odborné garantovan Ceskym tenisovym svazem. Jako jeden z mila sportovnich svazii vyuzil CTS
moznosti realizace vyuky Teoretické ¢asti distancni synchronni online formou pies platformu Microsoft Teams.
Tento moderni zpisob vyuky umoznil trenériim absolvovat Teoretickou cast online v Sesti celodennich blocich (zakon-
¢enych online zavére¢nou zkouskou), bez nutnosti nékam dojizdét, platit ubytovani, stravovéni atd. Cist Specializace
bude dokoncend na konci srpna zavére¢nymi zkouskami. Pro rok 2027 (probéhnou dva kurzy, atov Prazeav Pro-
stéjové, terminy budou upfesnény) se mohou zdjemci kontinualné piihlasovat elektronicky prostfednictvim webu

www.trenerskaakademie.cu (online pfihlaska).

Jako soucdst nadstavbového vzdélavani byla spusténa centrdlni platforma pro trenéry Ceského tenisu, na které
tspésné probéhly prvni on-line seminafe k  problematice détského tenisu a niaborové ¢innosti CTS.

Zavérem bychom vés chtéli pozvat na semindfe pro trenéry, hrace a rodice, které piipravujeme v Cechich a na
Moravé na podzim v roce 2026. Véfime, Ze po uspé$nych seminafich v letosnim roce opét navizeme vybérem
zajimavych a inspirativnich témat. Pro vice informaci sledujte webové stranky Ceského tenisového svazu, resp.
centralni platformu pro trenéry Ceského tenisu.

S pozdravem

Redakcni tym metodickych listii
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Vzdélavaci a metodicka ¢innost

Komise trenérského vzdélavani CTS

a zacatku roku 2026 doslo k organiza¢nim Gpravim

v oblasti vzdélavani a metodické &innosti Ceského

tenisového svazu a nové vznikla Komise trenérské-

ho vzdélavani (KTV CTS). Hlavnim cilem jeji ¢in-
nosti je komplexni, kvalifikovany a systematicky rozvoj vzdéla-
vani tenisovych trenért. Jeji ¢innost spocivd zejména v organiza-
ci a fizeni vzdélavacich kurzi tenisovych trenéru 1. a 2. tfidy,
resp. 3. tiidy (pod garanci Oblastnich tenisovych svazt). Nedil-
nou soucdsti ¢innosti komise je také vydavani metodickych
materidld (¢lankd, pekladd ze zahrani¢nich casopist a vydavani
knih s tenisovou tématikou).

SKOLENI TRENERU TENISU

Na stréankach Ceského tenisového svazu najdete pod odkazem

tufe, systému a podminkdch vzdélavani trenér ve vzdélavacich
programech Trenér/trenérka tenisu 1., 2. a 3. tFidy (véetné odkazu na
piihlasky) naleznete v odkazu zde. Skoleni tenisovych trenéri
jsou garantovana CTS. Vzd&lavaci program Trenér/irenérka tenisu
2. tri9dy je akreditovan MSMT. Vzdélavaci program Trenér/srenér-
ka tenisu 1. t7idy organizaéné zajiit'uje a odborné garantuje CTS
ve spoluprici s ¢eskymi i zahrani¢nimi univerzitami a experty.

CENRALNI PLATFORMA PRO TRENERY

Informace o nadstavbové ¢asti trenérského vzdéliavani, semina-
fich nebo metodickych materidlech naleznete pravé v nové
vytvofené centralni platformé pro trenéry ¢eského tenisu.

Vice informaci naleznete v odkazu zde

METODICKE LISTY

Metodické listy CTS prispivaji ke sdileni ovéfenych poznatkd
a pfistupd, zdrovei mohou byt inspiraci napfi¢ (nejen) trenér-
skou komunitou. Nasim cilem je nabidnout odborny, ale ziroven
prakticky uchopitelny obsah, ktery mize pomoci jak za¢inajicim
trenérim, tak zkusenym profesiondlim. Véfime, ze metodickd
podpora a spole¢né sdileni know-how jsou klicovymi nastroji
pro dlouhodoby rozvoj ¢eského tenisu.

Odkaz na dalsi ¢isla zde

TENNIS EUROPE COACHES CONFERENCE

Trenéfi a odbornici na rozvoj mladych tenista z celé Evropy se
letos v listopadu setkaji v turecké Antalyi. Od 5. do 8. listopadu
2026 se zde uskutecni jiz 47. Tennis Europe Coaches Conferen-
ce, kterd nabidne prostor pro sdileni zkusenosti, inspiraci i dis-
kuzi o soucasnych trendech v praci s mladymi hraci.

Vice informaci naleznete v odkazu zde

Pripravujeme...

SEMINAR 19.9.2026 VPRAZE
OD TALENTU K PROFESIONALOVI!

Pro¢ se nékterym talentovanym détem podafi prosadit mezi
profesiondly, zatimco jiné na své cesté skon¢i? Jakou roli hraji
trenér, rodi¢e, mentdlni nastaveni i prostfedi, ve kterém hrac
vyrista?

Zveme vis na jedine¢ny semindf formou moderované diskuse,
ktery propoji pohledy odbornikii z riznych oblasti tenisového
prostiedi — od prace s nejmens$imi détmi, pies dlouhodoby roz-
voj hra¢e a mentdlni piipravu az po zkuSenosti z reprezenta¢ni-
ho tenisu a Davis Cupu.

Ceka vas oteviena debata bez prezentaci a nauéenych odpovédi,
zalozend na zkusenostech z kazdodenni trenérské praxe i vrcho-
lového sportu. Souddsti programu bude také prostor pro vase
dotazy a diskusi s hosty.

Mezi hosty se predstavi Jan Miihlfeit, Daniel Filjo, Jan Pecha,
déle Jan Stoces a Petr Péla.

Seminéi se uskutecni v sobotu 19. zifi 2026 v kongresovém
centru O2 universum.

Vice informaci naleznete v odkazu zde
-

oDTALENTU %~
K PROFESIONALOVI

Co rozhodluje o Uspésném prechodu
do vrcholového tenisu?

G

|

SYMPOZIUM 20. - 21.11.2026 VOSTRAVE
SPORTOVNI VEDA ATENISOVA PRAXE

V ramci Memoranda o spolupréci mezi Ceskym tenisovym sva-
zem a Pedagogickou fakultou Ostravské univerzity (PdF OU)
probéhne ve dnech 20.—21. listopadu 2026 jiz 22. Sympozium
CTS, tentokrét s ndzvem WSportovni véda a tenisovd praxe”.
Jednim z hlavnich lektord bude PhDr. Marian Jelinek, Ph.D,,
dlouhodobé se zabyvajici problematikou sportovni psychologie
a mentélniho koucinku. Program bude doplnén praktickymi
ukdzkami na tenisovém kurtu, v jedndni — s ohledem na jejich
¢asové moznosti — jsou prezentace prednich ceskych trenéra
(Daniel Filjo, David Kotyza, Jifi Novék). Sou¢asti sympozia bude
k Sympoziu a piihlasky ke studiu (CTSD) budou zvefejnény
v zafi 2026 na strankéch CTS.

www.cesky-tenis.cz
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Periodizace

Daniel FiliO / CTS a TK Sparta Praha /

eriodizace patii k zdkladnim pojmim sportovniho

tréninku, presto je v tenisové praxi ¢asto podcenovana

nebo chdpana pouze velmi obecné. Mnoho trenéru sice

planuje sezénu intuitivné, ale chybi jim systém, ktery by
dlouhodobé vedl ke stabilnimu ristu vykonnosti, ale i prevenci
zranéni, ale i udrzeni motivace hrace. Jak je vidét, do plinovani
nepatfi pouze tenis jako takovy, ale i dalsi slozky, které se navza-
jem prolinaji. V tenise, ktery je technicky, fyzicky i mentilné
extrémné naro¢ny a zaroven probiha prakticky cely rok, je kva-
litni periodizace naprosto klicova. Cilem je pfiblizit periodizaci
v tenise nejen z pohledu teorie, ale i z praktického jako
nastroj trenéra, ktery pomdha fidit tréninkovy proces v dlou-
hodobém horizontu. Bez fiddného plinovani, nelze dosihnout
vétsiho vysledku dlouhodobé, pfipadné jsou vysledky dilem
nédhody.

PROC MA VTENISE VYZNAM

Periodizace znamend systematické rozdéleni tréninku do ¢aso-
vych obdobi, kterd maji jasné definované cile, priority a struktu-
ru zatiZzeni. Smyslem neni pouze plinovat ,kolik se bude
trénovat¥, ale predevsim co, kdy a proc¢. Tenis je speci-
ficky tim, Ze: kombinuje techniku, taktiku, kondici a psychiku.
Dile ma dlouhou soutézni sezénu, vyzaduje vysokou droven
opakovatelného vykonu a klade velké ndroky na pohybovy apa-
rit. Bez periodizace se trénink velmi snadno zméniv chaotické
stfiddni tréninkd a turnaji, které sice kritkodobé mohou pfi-
nést vysledky, ale dlouhodobé vede ke stagnaci, pfetizeni, nebo
vyhoifeni. Spravné nastavend periodizace naopak umoziuje
planovat vrcholy formy, vytvifet prostor pro rozvoj a zdroveil

respektovat potiebu regenerace.

Z hlediska rozdéleni se periodizace déli na tfi zédkladni drovné.
Makrocyklus obvykle piedstavuje jeden rok pfipravy. V jeho
ramci trenér stanovuje hlavni cile sezény, klicové turnaje a ob-
dobi rozvoje a udrzeni vykonnosti. U mlddeze byvd makrocyklus
Casto vdzan na $kolni rok, vykonnostnich a profesiondlnich hra-
¢ na kalendafni rok a dulezité soutéZe. Jinak se tvoii plin
v zdkovském tenise, jiny v juniorském a dosp&lém. Casem se
stdvd, ze hra¢ chce byt Gspés$ny na vice frontich, ¢asto pfi pie-
chodu z juniord mezi dospélé, a nakonec se nepodafi ani jedno,
protoze sedét na vice Zidlich opravdu nelze. Zde mi vidy pomo-
hl jasné stanoveny cil, kterého jsem se drzel. Mezocyklus trvd
zpravidla ¢tyfi az osm tydnd a je zaméfen na konkrétni cil
a tkoly, jako je kondi¢ni rozvoj, techniku tddert, nebo zaziti
herniho stylu. V tenisové praxi mezocyklus casto kopiruje
turnajové blok, nebo pfipravné obdobi mezi soutézemi. Mikro-
cyklus je nejmensi pldnovaci jednotkou, obvykle jeden tyden.
Prévé zde periodizace promitd do kazdodenni trenérské price,
jako je rozlozeni tréninkd, zdpasi, regenerace a odpocinku.

Pravé zde se periodizace lime do reality.

FAZE TENISOVE PRIPRAVY

Pripravné obdobi je zikladem celé sezény. Privé zde ma trenér
nejvétsi prostor pro systematickou prici bez tlaku vysledka.
Cilem je rozvoj kondice, technické korekce, budovani pohybo-
vych stereotypu a nastaveni mentdlniho rimce sezény. Trénink
ma vys$s$i objem a kontrolovanou intenzitu, diraz je kladen na
kvalitni provedeni. A pravé zde se déji nejvétsi chyby piipravy.
Z mého pohledu by se hri¢ mél nejvice zlepsit technicky
v tomto obdobi, kdy je pravé ten spravny Cas se vénovat korek-
cim. Za druhém by mélo piijit zapracovani kondi¢ni piipravy,
z které by hra¢ mél tézit v soutéznim obdobi.

Soutézni obdobi neboli turnajové tvoii nejdelsi ¢ast tenisového
roku. Trénink se pfizpusobuje zdpasové zatézi, cestovani a rege-
neraci. Hlavni cilem je stabilizace vykonu, udrzeni fyzické pii-
pravenosti a ladéni taktickych detailt. Typickou chybou je snaha
dohanét kondi¢ni, nebo technické resty uprostied turnaji. Tady
zalezi za mé na zkuSenosti a odhadu trenéra, co si mize dovolit
délat s hricem, tak aby mu pomohl a nenesl si hra¢ rozpraco-
vané ddery do dal$ich zdpast, na kterych by mohl ztroskotat.
Velkou roli hraje dokonald znalost hri¢e od trenéra a predpo-
kladand zpétnd reakce. Nic nedélat mezi zdpasy stac¢i docasné,
ptili$nd snaha od trenéra muze pokazit véci, které hra¢ sim umi

a jsou mu automatické.

Prechodné obdobi slouzi k fyzické i mentélni regeneraci. Ne-
meélo by znamenat uplné preruseni pohybu, ale zménu zatiZeni,
kompenzac¢ni aktivity a psychicky odstup od soutézniho tlaku.
I hlava musi odpocivat, aby hra¢ za pér let nevyhotel. Da se
fici, Ze ve vSech fazich piipravy se délaji chyby, nékam se spécha
s pocitem, aby hra¢i nékdo neutekl, neklidni rodice, ktefi
vlastné nechdpou, v jaky fazi pfipravy se déti nachazeji.

PERIODIZACE UMLADEZE

U mladych hri¢t ma periodizace pfedevsim ochrannou funkci.
Dité neni profesiondl a jeho télo i psychika se stile vyviji. Za-
kladnimi principy jsou diraz na techniku, koordinaci, pestrost
a radost z pohybu. Pocet vrchold v sez6né by mél byt ome-
zeny a pldnovani musi respektovat biologicky vék, nikoli pouze
kalendédrni. PriliSnd orientace na vysledky v mlddeznickém
véku casto vede k pretizeni, zranénim nebo ztrité motivace.
Dobie nastaveny dlouhodoby plin vytvari pevné zdklady pro
dals$i vykonnostni rust. Urcité méte kolem sebe hrice, ktefi
dominovali v zdkovskych kategoriich. Jak se jim vede v junior-

ském tenise, maji stéle jiskruv oku?

www.cesky-tenis.cz 3
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KONDICNI PERIODIZACE VTENISE

Kondi¢ni piiprava musi byt vidy podfizena tenisovym potfebdm.
Cilem neni maximalni sila, nebo objem svald, ale rychlost, vybus-
nost, stabilita, odolnost, reakce. V pfipravném obdobi md kon-
di¢ni trénink vétsi prostor, v soutéznim obdobi se spiSe udrzuje.
Na profesionélnim okruhu, ale véts$ina hract hodné makd v posi-

lovné a udrzeni stiedu téla mezi turnaji, ale i béhem zapas.
TECHNICKA A TAKTICKA PERIODIZACE

Technické zmény vyzaduji ¢as a trpélivost. Idedlni obdobi pro
jejich zavadéni je pfiprava, kdy hrd¢ neni pod tlakem vysledkd.
V' sezéné se technika spiSe stabilizuje a zjednodusuje. Opét téz
zdlezi na rychlosti u¢eni svéfence. Taktickd periodizace je flexi-
bilni a reaguje na povrchy, soupefe i herni styl. Zkuseni trenér
dokéze rozlisit, kdy hra¢e systematicky ucit a kdy mu dat prostor

pro intuitivni rozhodovéni.

MENTALNI STRANKA A JEJi CYKLY

Psychicka stranka vykonu m4 také své limity. Hrd¢ nemuze byt po
cely rok ve vrcholné motivaci a koncentraci. Periodizace by méla

zahrnovat mentélni prici v pfipravé, zvladani tlaku v soutéZnim

obdobi a prostor pro reflexi a odpocinek po sezéné.

cervenec 2026

Jak bylo feceno vyse, tenis se stal celoro¢nim sportem, do kte-
rého pronikaji dalsi vlivy, jako jsou nemoci, ¢i zranéni v prubé-
hu sezény. V. dnesni dobé ma kazdy hra¢ své obdobi a pokud se
hra¢ vraci po dlouhodobém zranéni ¢i nemoci, tak vstupuje do
piipravného obdobi v jiném terminu nez ostatni hraci, ktefi

kondi sezénu fadné.
NEJCASTEJSI CHYBY VPERIODIZACI

Asi nejvétsi chybou za mé, je kopirovani profesiondlniho modelu
u déti a ignorovani individuality hrac¢e. Déle pfili§ mnoho tur-
naji bez tréninkovych blokd, absence prechodového obdobi.
Nevhodné zvoleny turnajovy program, nevhodny povrch pro
tzv. ,to pouze zkusit“. Nedostate¢nd regenerace, trénovini se
zranénim. Téch chyb je opravdu spousty, véetné kondi¢ni pii-

pravy, tak aby byla uSita na potfeby hrice.

Periodizace v tenise neni pevné dany pldn, ale Zivy systém,
ktery se neustdle prizpisobuje hridi, jeho vyvoji a aktudlnim
podminkdm. Dobfe nastavend periodizace pomdhd trenérovi
fidit trénink, chranit zdravi hri¢e a vytvifet podminky pro
dlouhodoby vykon. Tenis je dlouhodobd cesta a plin by mél
pomoci setrvat na té spravné. Snazil jsem se pfiblizit plinovani,
tak aby to nebylo nudné, ale ndpomocné ndm vSem. VSem pieji

hodné $tésti!

Deétsky tenis

Jan Pecha / CTS, PTS a I.CLTK Praha/

a zacitku roku 2026 byl schvilen novy dokument
pro détsky tenis - Soutézni fdd a pravidla - ktery
reflektuje specifika a aktuélni pozadavky pro orga-
nizaci soutézi déti ve véku do 9 let na tzemi Ceské

republiky.

SOUTEZNI RAD A PRAVIDLA
DETSKEHO TENISU

Oznaceni Détsky tenis je souhrnné oznaceni pro véechny vékové
kategorie hract a hracek do 9 let. Soutéze Détského tenisu zahr-
nuji nové nésledujici vékové kategorie:

a) minitenis do 7 let (Cerveny mid),

b) stiedni kurt do 8 let (oranzovy mi¢),

©) babytenis do 9 let (zeleny mic).

Dokument obsahuje mj. kapitoly Pravidla a Organizace souté-
Zi jednotlivca a druZstev pro vSechny vySe uvedené vékové
kategorie. V piiloze pak naleznete nikresy, ndvody rozpisu nebo

eticky kodex rodice tenisty,

Dokument ke stazeni naleznete v odkazu zde

Zaznam semindire k problematice détského tenisu v odkazu zde

www.cesky-tenis.cz

NOVINKY OD ROKU 2026

Na podnét Trenérsko-metodické komise a Komise trenérského
vzdélavéni schvalil vykonny vybor CTS tpravy v soutézich dét-
ského tenisu.

V kategorii minitenis jsou nové véechny soutéze ukonéeny na
arovni oblastnich tenisovych svazi (OTYS). Zruseno bylo Mist-
rovstvi CR druzstev.

V Ceském prostedi nové vytvorend kategorie stfedni kurt,
kterd je v zahrani¢nich zemich standardem jiz fadu let, by méla
pomoci zejména tém minitenistim, pro které mize byt prechod
rovnou na cely kurt obtizny. V této kategorii jsou soutéze jed-
notlivct opét v gesci OTS, v soutézich druzstev je vrcholem tzv.
Festival oranzové drovné, ve které se utkdvaji vybéry jednotli-
vych OTS (vice na strané 6).

V kategorii babytenis se konaji Mistrovstvi CR jednotlivet
v 1été i v zimé. Soutéz druzstev ¢ekd v zafi novy formit, ve
kterém se bude hrét nejdiive ve skupindch, dile pak s postupem
do zavére¢ného pavouka (rozpis soutéze v odkazu zde).

Piehled soutézi détského tenisu naleznete na dalsi strané.
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https://cesky-tenis.cz/uploaded/stu/rozpisy/2026/memorial_zdenka_kocmana_mcr_druzsteb_babytenis_2026_pro_grafickou_upravu_1.pdf
https://cesky-tenis.cz/uploaded/stu/detsky_tenis_cts_01042026.pdf
https://my.cesky-tenis.cz/tenisova-tv/z-domova/novy-soutezni-rad-detskeho-tenisu-2026-1
http://www.cesky-tenis.cz
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Soutéze detskeho tenisu pro letni
sezonu 2026 v kategoriich minitenis,
stredni kurt a babytenis

Kategorie Jednotlivci DruZstva

Minitenis
(roéniky 2019
a mladsi déti)

Turnaje jednotlivcu Dlouhodoba soutéz druzstev
(duben — zaFi) (duben— &erven)

Dlouhodoba soutéz druzstev

StFedni kurt
(roéniky 2018
a mladsi déti)*

Turnaje jednotlivel
(duben — zafri) Festival Na Stfedni kurt
(27.— 28. &ervna 2026, Stvanice)

Dlouhodobé soutéz druzstev

T . lives .
urnaje jednotlivcl (duben— Eerven)

Babytenis
(roéniky 2017
a mladsi déti)

Mistrovstvi CR jednotlivcl Mistrovstvi CR druzstev

(19.—21. zaFi 2026, Rakovnik) (4.— 6. zaFi 2026, Prosté&jov)

* ... v kategorii Stfedni kurt pofadatel mize do turnajl zaradit i hrae rocniku 2017 (uréeno zejména pro hrace, ktefi
zatim nedosahuji vykonnostni Grovné pro kategorii Babytenis)

|:| organizuje prislusny oblastni svaz - organizuje Cesky tenisovy svaz

REGISTRACE, PRESTUPY A HOSTOVANI V DETSKEM TENISE

B ve vékovych kategoriich ,Minitenis, Stfedni kurt a Babytenis" se hradi registruji v daném Kklubu na danou sezénu
s platnosti vZdy do 30. zafi (zarovein v dané sezoné neni mozné prestoupit do jiného klubu)

B hracum v détskych kategoriich je umoznéno hostovani (podava se v terminu 1.—15. bfezna), na zakladé
rozhodnuti pfislusného OTS umoznéno hracum hostovani v kategorii Babytenis a Stfedni kurt v kazdé kategorii
zvlast (napt. hra¢ maze hostovat v jednom Klubu v kategorii Babytenis a v jiném klubu v kategorii Stfedni kurt)

B pocet hostujicich hracu v druZstvech neni omezen

MISTROVSTVi CR DRUZSTEV V MINITENISE (OD ROKU 2026 ZRUSENO)

FESTIVAL NA STREDNi KURT
B v ramci festivalu nominuji jednotlivé OTS své 8¢lenné vybéry (pouze hraci rocniku 2018 nebo mladsi déti)
B soupisku druzstev jednotlivgch OTS mohou tvofit pouze hraci s klubovou pFislu§nosti daného OTS (pFip.
hostovani v jiném Kklubu nerozhoduje)
B soupiska obsahuje min. 8 hracu (soutéz probiha koedukované, chlapci a divky dohromady)

MISTROVSTVi CR DRUZSTEV V BABYTENISE

W U(castnici soutéZe jsou 4 semifinalisté soutéze z roku 2025

W dale 8 druZstev podle nominaci oblastnich tenisovych svazl (klubova druZstva nebo oblastni vgbéry)
a) pokud druZstvo startuje jako Klubové, muze mit na soupisce pouze hrace, ktefi jsou v klubu registrovani nebo
do néj maji povolené hostovani
b) soupisku druzstva oblastniho vgbéru mohou tvofit pouze hraci s klubovou prislusnosti daného OTS (hrace s
hostovanim v Klubu jiného OTS nelze zaradit)

B soupiska obsahuje min. 4 hrace (soutéz probiha koedukované, chlapci a divky dohromady)

Soutézni Fad, terminovou listinu a dalSi informace pro détské soutéZe naleznete na www.cesky-tenis.cz
". TENIS @jsmeceskytenis
Aktudiné informace vidy nalesnete na webu CTS v sekci Informace STU v odkaszu zde

www.cesky-tenis.cz 5
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Vysledky testu z Festivalu oranZové urovné 2026

Jan Pecha / CTS, PTS a I.CLTK Praha /

iz tfeti ro¢nik Festivalu oranzové tirovné se uskutecnil
opét na Stvanici na konci ervna 2026. Formét soutéze
zustal stejny jako v lonském roce - testovani kondi¢nich
predpoklada déti a ¢tvrtfindlovad utkdni probihala béhem
soboty, v nedéli pak ndsledovala utkdni o kone¢né umisténi.
V kazdém tymu se piedstavilo osm hra¢t (ro¢niky 2018
a mladsi). Tabulka 1 uvddi pofadi oblastnich tenisovych svazii

v tenisové Casti v kategorii stfedni kurt a v ¢dsti kondi¢nich

testa.
Poradi krajx TENISOVA CAST KONDICNI CAST
I JIZNi MORAVA JIZNi MORAVA
2. PRAHA SEVERN{ CECHY
3 SEVERNIi CECHY SEVERNI MORAVA
4 STREDNI CECHY STREDNI CECHY
5. SEVERNf MORAVA PRAHA
6. JIZNi CECHY
VYCHODNI CECHY/JIZNi CECHY
7. VYCHODNI CECHY
8. ZAPADNI CECHY ZAPADNI CECHY

Tab. 1 Poradi oblastnich tenisovych svazii v tenisové cisti a v casti
kondicnich testit u déti kategorie U8

KONDICNITESTY

V roce 2026 bylo testovano celkem 64 déti v sedmi disciplindch.
Oproti piedchozim ro¢nikiim se z divodi extrémniho horka
a cCasové ndrocnosti vynechal test ,kruzitko“. Testy byly tedy

nasledujici:

1. VEjif (na Cas v s) — test rychlostni vytrvalosti. Odkaz zde

2. Hod’ a chyt’ mié o zed (pocet za 30 s) — test koordinace
hézeni a chytdni mice. Odkaz zde

3. Hod mickem pres kurt (5 hodd, o-5 bodi za vzdilenost
hodu, celkem 25 bod®) — test $vihu paze. Odkaz zde

4. Pieskoky pres Svihadlo (pocet za 1 min) — test rychlostni
vytrvalosti a koordinace. Odkaz zde

5. Hod medicinbalem (1 kg, vzdalenost v cm) — test sily hor-
nich koncetin. Odkaz zde

6. Béh okolo kurtu (3 kola na ¢as, v s) — test vytrvalosti. Od-
kaz zde

7. Skok do ddlky (vzdilenost z mista v cm) — test sily dolnich
koncetin. Odkaz zde

Tabulka 2 uvéddi prehled nejlepsich dosazenych vykonti hraca
tymu v jednotlivych disciplindch.

Tabulka 3 uvadi pfehled vysledkt kraji v jednotlivych discipli-
ndch, a to na zdkladé praiméru vykont déti v jednotlivych dis-

ciplinach.

Vysledky z minulych roénikii naleznete v odkazu zde
Fotogalerie z Festivalu oranzové turovné 2026 v odkazu zde

www.cesky-tenis.cz

B0, (uroidiRBaes| FRESHEKRY moposgivvee svimaptow |soxpopiuer| iy

JUENEMORAVA 43,8 17 170 172 18,31
PRAHA 45,56 636 15 153 169 18,56
45,7 577 16 15 146 166 18,61
w 640 20 15 150 200 17,76
ZAPADNICECHY | 49,37 590 20 14 160 162 19,68
JUENi CECHY 48,29 572 18 15 145 167 19,03
sTREDNiCECHY | 46,34 481 20 15 143 170 18,4
SEVERNIMORAVA | 43,94 650 21 172 18,65

Tab. 2 Prebled nejlepsich dosazenych vykonii bracii v jednotlivych
disciplinach (absolutni vkon ie oznacen oranZovou barvou).

viszoxvois AT Hono sviao| | SROKPO "
TENU Go A1 i e
“Roin ﬂ%‘ﬁ'ﬁ'-’c'm 'x'ifoké’ry TR oM Sl v S
JUNIMORAVA | 47,66 555,25 19,50 14,75 129,88 | » [ 156,63 | : | 19,72 |:| 10

sevenniorony | 48,48 || 496,75 |+ | 16,13 13,50 || 10150 | ¢ | 157,75 ! 19,54 ! 23
SEVERNIMORAVA| 50,92 |5 | §35,75 |+ | 16,38 |+ | 13,88 |:| 146,50 - 149,50 |5 | 20,41 |5 | 24
smiwontzony | 48,95 |5 | 425,75 || 1738 || 13,50 || 108,63 | 4| 154,63 || 20,76 || 29

PRAHA 50,32 | +| 521,13 || 16,88 |s| 1350 || 93,63 |7 | 147,25 |¢| 20,31 |+| 30
Juniceeny | s1IO |6 | 486,38 | ¢ | 15,75 | ¢ | 13,00 |¢|102,:38 |5 142,00 5| 2030 |3 | 40
vicnoonicecny| §2,06 |7 | 519,25 |+ | 14,25 | 5| 12,75 |7| 109,03 |5 | 150,25 |+ 2LI9 |7 | 40
zivapNiceony | 53,06 | 1| 464,25 | 7| 1513 | 7| 11,38 |+| 90,88 |+ 14575 |1 | 2141 |*| 53

Tab. 3 Prebled vysledkii krajii v jednotlivych disciplinich (ve srovna-
ni vsech tymii v dané discipliné je nejlepsi celkovy vykon tymu oznacen
oranzovou barvou).

Obr. 1 Zavérecného ceremonidlu se ziicastnila také byvali ceskd repre-
zentantka Klara Koukalovi

Vysledky odrizi dosazené vykony déti zejména ro¢niku 2018,
které byly nominoviny na tuto akci jednotlivymi oblastnimi
tenisovymi svazy. Pfedpokldddme tedy, Ze se jednd o vybér nej-
lepsich hraca ve vékové kategorii do 8 let. Pro trenéry jsou
uvedené vysledky zajimavou informaci pro mozné srovndni se

svymi svéfenci.

Vsechny tyto testy lze provddét v terénnich podminkéch, na
tenisovém dvorci i mimo néj, v rdamci kondi¢ni pfipravy hraca,

béhem soustfedéni nebo pravidelného testovini.

Zaroven upozoriujeme, ze se nejednd o baterii standardizova-
nych testd. V tomto pilotnim projektu bylo vzhledem k véko-
vé kategorii déti do 8 let snahou vytvofit, resp. vybrat organi-
za¢né jednoduché testy, které mohou byt pro trenéry a rodice

voditkem pro inter- i intraindividudlni srovnédni vykond.

tenis
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https://www.youtube.com/watch?v=sBQvI3bOgV8
https://www.youtube.com/watch?v=cBEvl9qwodg
https://www.youtube.com/watch?v=MesCdM7BQ-o
https://www.youtube.com/watch?v=Zaa_X3RS01k
https://www.youtube.com/watch?v=R8yt0Q7cZVU
https://www.youtube.com/watch?v=Off7PVSY5lw
https://www.youtube.com/watch?v=5B86rxC18Tw
https://cesky-tenis.cz/komise-trenerskeho-vzdelavani
https://cltk.dphoto.com/album/hji9cl2a
http://www.cesky-tenis.cz
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Bekhend

Daniel FiliO / CTS a TK Sparta Praha /

amatuji si na velmi povedenou publikaci Svatopluka
Stojana Tenis zdravym rozumem. Kdyz se autor dotkl
tématu bekhendového tderu, zminil jednu zajimavou
radu: ,,Zacinejte kazdou tréninkovou jednotku bekhen-
dem, protoze je to vétSinou slabsi dder hrica.“ Tato myslenka
mé provizi dodnes. Kdyz se dnes podivime na Zensky tenis,
zjistime zajimavou véc. VétSina hricek ma ve skutecnosti lepsi
bekhend nez forhend. Pokud neznite souperku, muzete témér
s jistotou predpoklddat, ze jeji bekhend bude stabilnéjsi stra-
nou. Na okruhu WTA bych odhadoval, Ze az sedmdesét procent
hracek disponuje kvalitnéjsim bekhendem nez forhendem.
Pred nékolika lety jsem sedél na turnaji WTA v Birminghamu,
kde hrila Katefina Siniakovd. Soucasné probihaly zdpasy na
nékolika vedlejsich kurtech. Clovék mél moznost sledovat mno-
ho hricek béhem nékolika minut. Jedna véc byla zfejma témér
u vSech — jejich bekhend byl technicky ¢istsi, stabilnéjsi a spo-
lehlivéjsi nez forhend. To ale neznamend, ze bychom méli rezig-
novat na rozvoj forhendu. V minulém ¢isle jsem psal o tom, zZe
forhend musi byt zbrani. Bekhend v$ak nesmi byt slabinou.
Moderni tenis je pfili§ rychly na to, aby si hri¢ mohl dovolit
jednu vyrazné zranitelnou stranu.

VERTE SVYM ZBRANIM

Béhem trenérské kariéry jsem se n¢kolikrat setkal se situaci, kdy
hracka piestala svému bekhendu véfit ve chvili, kdy nastoupila
proti soupeice se stejné kvalitnim dderem. Najednou méla po-
cit, Ze soupefka md bekhend lepsi. Ve vétsiné pfipadi to nebyla
pravda. Slo spie o psychologicky klam.

Kazdy hra¢ by mél dobfe znit své silné stranky. Pokud je jeho
zbrani obihany forhend, mél by ho vyuzivat. Pokud rid otevird
kurt pomoci dhld, mél by tuto dovednost rozvijet. Pokud mu
vyhovuje bekhend po lajné, mél by jej pouzivat s duvérou. Za-
mérné pouzivim slovo ,rdd”“. Dlouhodobé¢ ispésny tenis se totiz

vétsinou opird o to, co je hradi pfirozené. Nutit hrice do feseni,

soucasného tenisu. Umoziuje hri¢tm zvlidat vysoké tempo hry,
efektivné vracet tvrdé udery soupefe a vytvaret tlak z obou stran
kurtu.

Pfi ndcviku bekhendu zduraziji nékolik zékladnich principd.
Prvnim je dostat télo za mi¢ a pfenést do uderu vihu téla. Bek-
hend hrany pouze pazemi je energeticky naro¢ny a Casto postra-
da potfebnou razanci. Hra¢ by se mél do uderu doslova opfit

a nebit se prenést tézisté smérem dopredu.

Bjirn Borg a Roger Federer

Druhym principem je dokonceni $vihu. Velmi ¢asto vidim hra-
Ce, kteii dder v zavéru brzdi. Raketa se zastavi piili§ brzy, paze
se kréi k télu a mi¢ ztrdci rychlost i délku. Kvalitni bekhend
musi plynout od pfipravy az po dokonceni. Tfetim principem je
prace hlavou. Hlava funguje jako kormidlo. Pokud s ni hra¢
béhem tuderu $kube, ztrici kontakt s mi¢em a presnost zdsahu
se vyrazné snizuje. O¢ni kontakt s miem je jednim z nejpodce-
novanéjsich detailt tenisové techniky.

U obouru¢ného bekhendu byva vedouci rukou levd ruka prava-
ka. Proto Casto zafazuji cviceni, pfi kterych hra¢i hraji levou
rukou jednoduché forhendové tdery. Lépe si tak uvédomi jeji
vyznam pii samotném bekhendu.

Extrémni pozice u bekbendového ideru v podini Novaka Djokovice

OTEVRENE NEBO ZAVRENE POSTAVENT?

Jednou z nejcastéjsich otdzek trenéri byvd postaveni nohou pii
bekhendu.

Dnesni tenis stle vice vyuzivd oteviené postaveni. Vidime ho
zejména pii obrannych situacich, dobihanych micich nebo niz-
kych dderech do stran. Vyhodou je rychlejsi navrat do vychozi
pozice a lepsi pokryti kurtu. Naopak pfi mi¢i, na ktery ma hrac¢
dostatek casu, se Casto vyuzivd zaviené postaveni s oporou
o predni nohu. Takové provedeni umozniuje velmi kvalitni
prenos vahy téla a vétsi stabilitu. Nejde o to rozhodnout, které
postaveni je spravné. Moderni hrd¢ musi zvlidat obé varianty
a umét je pouzit podle konkrétni situace.

Casto dlouhodobé dbdm na to, aby hracky pii doslapu predni
nohy vyrazné pokréily kolena. Diky tomu se dostavaji pod mi¢
a lépe pracyji s tézistém. Je to jednoduchy detail, ktery ma
velky vliv na kvalitu Gderu.

www.cesky-tenis.cz 7
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BEKHEND PO LAJNE

Bekhend po lajné patii mezi nejcennéjsi taktické ddery v tenise.
Bekhendem kfiZzem vét$inou drzime soupefe za zidkladni ¢arou
a udrzujeme kontrolu nad vyménou. Bekhend po lajné vsak do-
kéze soupeie piekvapit, zménit rytmus vymény a okamzité vytvo-
fit tlak. Je dalezité si uvédomit, ze bekhend po lajné nemusi byt
vzdy vitéznym tderem. Casto slouzi pouze ke zméné sméru hry.
Hra¢ ziskd lepsi pozici v kurtu a otevfe si prostor pro dalsi ttok.
Na druhou stranu jde o tuder, ktery pfinasi riziko. Otevirdme
vlastni polovinu kurtu a soupef muze situace vyuzit. Proto by mél
byt hrany z piipravenych a stabilnich pozic. Trénink bekhendu po
lajné by mél byt sou¢dsti pravidelné pfipravy véech vykonnostnich

hraca.
COP NENi PREZITEK

Mnoho mladych hri¢t dnes ¢op podceiiuje. Pfitom pravé copova-
ny bekhend muze byt velmi d¢innou zbrani. Na Zenském okruhu
byva ¢op méné Casty nez u muzd, ale kdyz je pouzit spravné, do-
kéze soupeice vyrazné zkomplikovat hru. Nuti ji pracovat s niz-
kym odskokem, ménit rytmus a upravovat nacasovéani. Velmi zaji-
mavou variantou je ¢op po lajné. Zatimco ¢op kfizem vétSina
hracek ocekdvd, ¢op po lajné Casto pfindsi pfekvapeni a dostdva

soupeiku pod tlak.
ZKUSENOST Z AUSTRALIAN OPEN

Na cesté do findle juniorského Australian Open 2013 porazila
Katefina Siniakovd ve ¢tvrtfindle Jelenu Ostapenko. O tyden dfive
s ni pfitom prohrala na pfipravném turnaji v Traralgonu.

Jednim z kli¢t k dspéchu byl pravé bekhendovy cop. Ostapenko
ocekdvala, ze Copovany mi¢ bude sméfovat tradi¢né do jejiho
bekhendu. Katefina vSak opakované hréla ¢op po lajné do forhen-
du soupeiky. Tato drobnd taktickd zména pfinesla velky efekt
a pomohla k jednozna¢nému vitézstvi.

Podobné piiklady ukazuji, Ze tenis neni jen o technice. Rozhoduje

také schopnost vyuzit spravny ider ve spravny okamzik.

Rady & tipy

Dija Bedaiiovd: Mij Zivot na kurtu a Tézké kniha
tenisu Jana Beddné

AJA BEDI'\FOVI'\

Tato kniha je rozdélena do dvou vzdjemné propojenych &sti.
Prvni &st pfindsi autenticky piibéh Ddji Beddfové — od
prvnich tenisovych kricki pres juniorskd vitézstvi az po
semifindle US Open v 18 letech a Zivot na profesiondlnim
okruhu. Oteviené popisuje radosti, tispéchy i tézkd rozhodnu-
t, ki Kariéru provazela.

Druhé ¢ast nabizi pohled jejiho otce a trenéra Jana Bediné.
Na zikladé dlouholetych zkusenosti vysvétluje principy
vychovy vrcholového hrice a vystihuje nejdilezitéjsi faktory;
Které ovliviiuji a vytvifeji $pickovy tenis, které tedy odlisuji
vyborné hrice od zbytku svéta tou nejjednodusii a nejkratii
formou.

Spojenim osobniho piibéhu a praktickych zkusenosti vznikd
jedineénd kniha, kterd nenf pouze vzpominnim na tenisovou
kariéru, ale také inspiraci a zdrojem poznatkd pro hrace,
rodice a trenéry.

)
/Mij Zivot
na kurtu

Vice v odkazu zde

cervenec 2026

FALESNY BEKHEND

Zajimavym trendem Zenského tenisu je takzvany faleSny bek-
hend. Zatimco muzi si ¢asto obihaji bekhend a hraji forhendem
témér z poloviny kurtu, fada hracek postupuje opa¢né. Vyuzivaji
svyyj silny bekhend i na mice, které by jini hra¢i hréli forhendem.
Casto tak vznika situace, kdy hracka ze stfedu kurtu zahraje
bekhendovy inside-out dder smérem ven z kurtu. Pokud je jeji
bekhend silnéjsi stranou, neni divod ji nutit k feSeni forhen-
dem. Trenér by mél respektovat individualitu hrice a hledat

feseni, kterd odpovidaji jeho pfirozenym piednostem.
NEJCASTEJSI CHYBY
Pfi préci s hraci se nejcastéji setkdvam s témito chybami:

. pozdni piiprava a vytoceni ramen,

*  népfah na dvé doby,

*  zédsah mice pfili§ blizko téla,

*  $kubdéni hlavou pfi kontaktu,

*  nedostate¢ny pfenos vahy téla,

. kratké dotazeni uderu,

»  piili$ pasivni price levé ruky u pravakd,

*  Spatné drZeni rakety omezujici hru vysokych mica,
*  lokty pfitazené k télu misto volného $vihu.

Odstranéni téchto nedostatkd ¢asto pfinese vétsi zlepSeni nez
slozitd technickd cviceni.

Moderni tenis vyZaduje komplexnost. Forhend miiZe byt zbrani,
ale bekhend nesmi byt slabinou. Kvalitni bekhend umoznuje
hraci obstat v rychlych vyméndch, zvlddat tlak soupefe a vytva-
fet vlastni herni pfilezitosti. Trénujme proto bekhend tak, aby
hra¢ dokdzal zahrit kvalitni kiiz, pfesnou lajnu, d¢inny cop
i zménu rytmu. Uéme hrice rozpoznat spravny okamzik pro
jednotlivd feseni a pfedevsim jim pomozme véfit vlastnim zbra-

nim.

Magazin COACH

Jednou ze soucdsti aktivit, které jsou obsahem ¢innosti Ceské
trenérské akademie COV je popularizace a zviditelnéni
trenérského femesla.

Ceski trenérskd akademie COV ve spoluprici s jedendcti
sportovnimi svazy navizala spoluprici s Denikem Sport,
0 jako vlozend piiloha vychizi odborné-
ik — COACH.

né a digitilni médium nejen pro licencované,
ale také pro tzv situatni trenéry.

Vice vodkazu zde

2 v ) Détska atletika
Détska atletika Vékové kategorie US-Ur2
Vekové kategorie U8-U12

Publikace obsahuje rdmcovy tréninkovy plin Némeckého
atletického svazu s tréninkem vhodnym pro déti od 7 do 11 let.
S ohledem na dlouhodoby rozvoj vykonnosti pfedstavuje
stabilni pohybovy zdklad pro pozd&jsi trénink mladych
sportoveii ve vékovych kategoriich Uy az Uzo. Nejvétsi diraz
je kladen na tré pr $im na

béhani, skikdni a hazeni, ste gymnastiku a hry,
jejichz pohybova provedeni zaméend na dité jsou znazornéna
mnoha kinogramy, obrézky a schématy. Tato pfirucka je
cennym zdrojem technickych znalosti, obohacenym o
prakické nivrhy a kompletni piklady tréninkovych jednotck.
Ziroven poskytuje cileny navod k a metodic-
kému pfistupu k tréninku détské atletiky, kterd se zde
z&mérné nechdpe jako redukovand verze tréninku dospélych.

Vice v odkazu zde

o

philippka.
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Vyplet, ktery chrani - od prvni rakety az po vrchol

PetraJéigerové / Tecnifibre /

ecnifibre je od roku 2026 oficidlnim partnerem Ces-

kterad tenisové struny doslova vynalezla - a sdilime

praktické tipy pro rodice i trenéry, jak vybrat spravny
vyplet pro kazdé dité.

PUVOD NAZVU TECNIFIBRE

Nizev Tecnifibre neni nihoda - doslova znameni ,technické
vldkno“ (Tecni + fibre). Prvnim produktem, ktery znacka v roce
1979 ve Francii uvedla na trh, byla pravé tenisové struna. A toto
zaméfeni si Tecnifibre drzi dodnes, i kdyzZ v jejim portfoliu naj-
deme kompletni produktové portfolio pro hrice jakéhokoli

véku i vykonnosti.

PRVNI MULTIVLAKENNA STRUNA
NA SVETE

Zlomovym momentem byl vyvoj prvni multivldkenné struny na
svété. S touto strunou vyhrila Monika Selesovd Wimbledon
a vzdpéti ji zacali pouzivat i dalsi $pickovi hra¢i. Multifilament
nabidl nevidanou kombinaci komfortu, citu pro micek a tlumeni

vibraci.

VLASTNITOVARNAA LABORATOR
VE FRANCII

Vsechny vyplety jsou vyrdbény ve vlastni tovarné ve Francii, kde
prochézeji ptisnou kontrolou kvality. Soucasti vyrobniho aredlu
je vlastni vyzkumnd laboratof, ve které vznikaji nové materialy
a technologie - od polyesteru pies hybridni konstrukce az po

inovativni povrchové pravy pro maximdlni spin.

U Tecnifibre

KNOW-HOW PRO CESKE TRENERY
ARODICE

Pravé toto hluboké know-how chceme vyuzit ve spoluprici
s Ceskym tenisovym svazem. Na dalsich strinkich najdete
pravodce vybérem vypletu: prehledné informace, jak zvolit
spravnou strunu v kazdé fazi hricova vyvoje a jak chranit zdravi

mladych tenista.

PRUVODCE VYBEREM VYPETU

Vybér vypletu ovliviiuje zdravi, techniku i radost ze hry

OCHRANA ZDRAVI A PREVENCE ZRANENI
*  Détskd ruka, loket a rameno jsou ve vyvoji — §lachy a klou-
by jsou citlivéjsi nez u dospélych
*  Tvrdé vyplety zvysuji riziko: tenisového lokte, zdnétu
$lach, bolesti ramene nebo zapésti
. Spravny vyplet tlumi vibrace a sniZuje rdzovou energii

prenasenou do paze

PODPORA SPRAVNE TECHNIKY A CITU
PRO HRU
*  Multifilamentni vyplety poskytuji lepsi zpétnou vazbu, cit
a odpoustéji technické chyby
*  Dité lépe vnimd micek, uc¢i se spravny kontakt a rozviji cit
pro spin a kontrolu
*  Tvrdé vyplety nuti kompenzovat nedostatek sily vétsim

$vihem — nevyvazena technika

www.cesky-tenis.cz

PRIZPUSOBENI VYPLETU FYZICKE SILE
AVEKU
*  Déti nemaji rychlost $vihu ani silu jako dospéli — potiebuji
vyplet, ktery jim pomiize generovat silu
*  Vyplet by mél rist spoleéné s hri¢em: multivlikno —

hybrid — mékky polyester — tvrdy polyester

TLUMENI VIBRACI PODLE TYPU VYPLETU

Multiviakno I 90%
Hybrid G 60%
Mékky polyester 40%

Tvrdy polyester (D 20%

MOTIVACE ARADOST ZE HRY
+  Spatny vyplet vede k frustraci z nedostatku sily nebo spinu
*  Bolesti po tréninku snizuji chut’ hrét a rozvijet se
*  Spravny vyplet = vétsi radost, lepsi vysledky, zdravy vyvoj
hrice
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DOPORUCENI PODLE VEKU A VYKONNOSTI

Jak spravné zvolit vyplet pro kazdou fazi vyvoje hrice

rd
Uroven / vék
Zacatecnici a déti
8-10let

Mladsi a starsi zactvo
11 - 14 let

Doporucena struna

Multivlakno
(X-One Biphase, TGV)

Multivldkno vyztuzené
polyesterem "2 v 1" (Triax)

Hybrid: polyester na dlouhé,

Komfortni, mékké, chrani pazi
a rozviji cit pro micek

Vyssi trvanlivost, stale komfortni,
prechod do hybridni varianty

Juniofi multivldkno na kratké Lepsi kontrola a spin
14 - 16 let (Black Code / Razor Code / s Caste¢nym komfortem
Razor Soft + X-One Biphase)
ot Mékky nebo tvrdy polyester L PP
Pokrodili (Black Code, Razor Soft / Code / Prf) hrdce s ryc}.llym Zapestim,
16+ let spinovou technikou a vyssi silou

FULL POLYESTER U DETI - RIZIKA

Spin)

DOPORUCENI PRO RODICE ATRENERY

*  Vibrace pfend$ené pfimo do paze a kloub *  Vybirejte vyplet podle véku, vikonnosti a fyzické vyspélosti
*  Vyrazné zvysené riziko tenisového lokte *  Nezavidéjte plny polyester pfili§ brzy

*  Bolest ramene, zdpésti a zdnéty Slach *  Sledujte signaly: bolest paze, Ginava, ¢asté ldmani strun

*  Nevyvizend technika — kompenzace nedostatku sily *  Spravny vyplet = zdravy vyvoj + radost ze hry

www.cesky-tenis.cz
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Vyziva sportujicich déti

Tomas Bransovsky, DiS. / AgelPlus /

yziva sportujicich déti musi soucasné pokryvat dvé
zdkladni potfeby — energetické ndroky spojené
s pohybovou aktivitou a pozadavky na rast a sprav-
ny vyvoj organismu. Dlouhodobé nevhodné nastave-

ky nez u dospélych sportovcu.

Mezi varovné signily nedostate¢ného energetického piijmu

patfi:

*  Unava, sniZend koncentrace a z toho vyplyvajici zhorSeni
$kolnich vysledka

*  Casté chuté na jidlo nebo zvySeny pocit hladu ve dnech
bez tréninku

. zvy$end nemocnost nebo ¢astéjsi zranéni

. zpomaleni ristu a naru$eni spravného vyvoje, véetné

opozdéného ndstupu puberty

. zhorseni psychické pohody nebo pokles motivace ke spor-
tu

* u divek mohou byt pfitomny poruchy menstrua¢niho
cyklu

Klicovym prvkem je nastaveni pravidelného stravovaciho rezi-
mu a minimalizovdni vynechavéni jednotlivych jidel. Pravé zde
Casto vznikaji energetické deficity. Typickym pifikladem je vy-
nechévani snidané pied $kolou, kdy dité nestihd jist z Casovych
divodt nebo nemd rdno chut’ k jidlu. Toto lze fesit napiiklad
piipravou snidané s sebou do $koly. Snidané je dulezitd nejen
pro sportovni vykon, ale i pro kognitivni funkce a $kolni vykon-

nost.

Dal$im ¢astym problémem jsou $kolni obédy. Zisadni je otev-
fend komunikace mezi rodi¢i a ditétem, aby bylo mozné identi-
fikovat divod jejich vynechavéni (napf. chut’, ¢asovy tlak, stres)
a ndsledné hledat vhodné feseni. Pokud obéd neni dostate¢né
kvalitni nebo ho dité pravidelné nesni, je vhodné zajistit alter-
nativu v podobé vlastniho jidla, napiiklad oblozeného sendvice

nebo jiného plnohodnotného pokrmu.

Z hlediska slozeni hlavnich jidel Ize doporu¢it pfiblizné rozlo-

Zeni zivin:

*  cca Y tvofi zdroj bilkovin (maso, ryby, Sunky, mlééné vy-
robky; vejce, tofu, tempeh)

e cca ¥ tvofi sacharidy (brambory, ryZe, téstoviny, pecivo,
lusténiny, tortilly, ovesné vlocky apod.)

*  cca s tvofi ovoce nebo zelenina

*  tuky (oleje, ofechy, seminka, maéslo, Cerstvé syry typu
zervé, hummus, olivy ¢i hotka ¢okoldda) v mnozstvi pii-

blizné jedné polévkové lzice

Takto by méla byt sestavena hlavni jidla dne — snidané¢, obéd

a vecCefe. Svaciny lze modifikovat v zdvislosti na ¢ase tréninku.

Dulezitou roli hraje také nacasovani stravy v okoli tréninku.
Neni vhodné nastupovat na trénink nala¢no. Piiblizné 30—60
minut pfed vykonem je vhodné zaradit mensi sacharidovou
sva¢inu, napfiklad ovoce, ovocné kapsicky, piskoty nebo bily
rohlik s dzemem. Po tréninku je vhodné doplnit sacharidy
a bilkoviny, coz podporuje regeneraci a ziroven snizuje riziko
tzv. ,wvI¢iho hladu® po ndvratu domi. Vhodnou kombinaci mutize
byt napiiklad ovoce a kefirové mléko. Na tuto svac¢inu by méla

nasledné navazovat vecefe.

U sportujicich déti je tieba vénovat pozornost také pitnému
rezimu, ktery byva béhem sportovni zitéze Casto nedostatecny,
mimo jiné kvuli opozdénému pocitu zizné. To zvysuje riziko
dehydratace, kterd negativné ovliviiuje sportovni vykon, snizuje
koncentraci a zvySuje pravdépodobnost zranéni, nevolnosti ¢i
kolapsu. Béhem vykonu je proto nutné pravidelné dopliovat
tekutiny pfi kazdé vhodné prilezitosti. U aktivit do 60 minut
obvykle postacuje Cistd voda, u del$ich vykonu jsou vhodné

i lehce slazené neperlivé mineralni vody.

Pitny rezim je vhodné sledovat i v pribéhu dne. Jednoduchym
ukazatelem hydratace mtzZe byt barva mo¢i — tmavsi a vyrazné
zapdchajici mo¢ obvykle signalizuje nedostate¢ny pifjem teku-
tin, zatimco idedlni je svétle zlutd barva.

Velmi dalezitou soucdsti nastaveni stravovaciho systému je
oteviend komunikace mezi rodi¢i a détmi. Diky ni lze zjistit,
zda déti skutecné jedi $kolni obédy, nebo je ¢asto vynechavaji,
a pripadné podle toho upravit rezim.

Spoluprace s AGEL

Cesky tenisovy svaz rozituje spoluprici se skupinou AGEL
v oblasti vzdélavini trenéri a péce o zdravi sportovci. Do
vzdélavacich programt - Nadstavbového vzdélavani, se zapoji
¢tvefice zkuSenych odbornikd, ktefi pfinesou nejnovéjsi po-
znatky z oblasti sportovni mediciny, fyzioterapie, vyZivy i zdra-
votni péce.

28. zdfi 2026 — Zranéni lokte

Online seminar | 19:00—21:00

Prednasi: MUDr. Maro$ Varga

Vice naleznete v odkazu zde
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Sportovni vyziva

Tomas Bransovsky, DiS. / AgelPlus /

yziva profesiondlnich tenistt je klicovou soucasti

vykonu, regenerace i turnajové strategie - vée s cilem

udrzeni dlouhodobého zdravi a sportovni kariéry.

Musi pokryvat vysoké energetické naroky opakované
intenzivni zdtéze, podporovat rychlou regeneraci mezi zdpasy
a soucasné udrzovat stabilni fyzicky i mentalni vjkon béhem
celého turnajového dne.

SAGELPLUS

Zasadnim principem je udrzeni stabilni energetické dostupnos-
ti (energy availability) a jeji priibézné pfizpisobovani tréninko-
vé nebo zdpasové zatézi. V tenise je vyZiva silné periodizovand —
lisi se v tréninkovych dnech, zdpasovych dnech i mezi jednotli-
vymi zdpasy v ramci turnaje. Nedostatecna energeticka dostup-
nost vede nejen k poklesu vykonu, ale také k potencidlné za-

vaznym zdravotnim komplikacim.

Velmi ¢astym problémem je nizky pfijem energie béhem turna-
jového dne. Tenis Casto zahrnuje dlouhé pauzy, cekdni na zipas
a nasledné ndhlé vysoké vykony, coz zvysSuje niroky na spravné
nacasovani stravy. Vynechdvani snidané nebo nedostate¢ny
piijem pfed zipasem vede k rychlému poklesu vykonu v pribé-
hu utkani.

Snidané je zdsadni pro doplnéni glykogenovych zisob a piipra-
vu organismu na prvni zitéz dne. V turnajovém rezimu by méla
byt energeticky bohatd, ale lehce stravitelnd. Pokud je ¢asovy
tlak, Ize vyuzit tekuté formy nebo rychlé sacharidové variant.

Béhem dne je klicové plinovat pfijem energie i v dlouhych
pauzich mezi zipasy/tréninky. Vzhledem k nevyzpytatelnosti
programu je nutné mit vzdy dostupné rychlé zdroje energie
(banany, ty¢inky, pecivo, sportovni napoje, gely). Cilem je piede-
jit energetickému ,,propadu” v prabéhu zdpasu.

Z hlediska slozeni stravy:

*  sacharidy tvofi hlavni zdroj energie (ryZe, téstoviny, bram-
bory, pecivo, ovesné vlocky)

*  bilkoviny podporuji regeneraci a svalovou obnovu (maso,
ryby, vejce, mlé&né vyrobky, $unky, séja, tofu, tempeh)

*  zelenina a ovoce doddvaji mikronutrienty, antioxidanty
a vlakninu

*  tuky jsou doplitkovym zdrojem energie, ale v blizkosti
zépasu by mély byt omezeny kvili traveni

Pied vykonem (cca 60-120 minut) je vhodné zafadit lehce stra-
vitelnou sacharidovou stravu s nizkym obsahem tuku a vldkniny,
aby byla zajidténa dostupnd energie bez zatizeni traveni (ryZzova
kase s ovocem, bilé pe¢ivo s medem, ovocné presnidavky).

Pied vykonem (cca 60-120 minut) je vhodné zafadit lehce stra-
vitelnou sacharidovou stravu s nizkym obsahem tuku a vldkniny,
aby byla zajidténa dostupnd energie bez zatizeni traveni (ryzova
kase s ovocem, bilé pe¢ivo s medem, ovocné presnidavky).

Béhem vykonu je klicové pribézné doplnovani tekutin a sacha-
ridd. V tenise, vzhledem k prestdvkdm mezi gamy a sety, lze
efektivné vyuzit malé divky iontovych nédpoji, banint nebo
sacharidovych geli. Cilem je udrzet stabilni hladinu energie
a oddalit ndstup tnavy. Hydratace je v tenise zdsadni, protoze
ztrity tekutin potem mohou byt vyrazné zejména v teplych
podminkéch. I mirnd dehydratace zhorsuje reakéni ¢as, koordi-
naci a rozhodovani. Pitny rezim je proto nutné fidit aktivné,
nejen podle pocitu zizné. U vykoni nad 60 minut jsou vhodné
iontové ndpoje s obsahem sacharidu.

Po zipase/tréninku je prioritou rychld regenerace — doplnéni
sacharid pro obnovu glykogenu a bilkovin pro svalovou rege-
neraci. V praxi se osvéd¢uje kombinace sacharidd a bilkovin
(napf. banan + proteinovy nipoj, cokoladové mléko). Nisledné
do 2 hodin by mélo navazovat plnohodnotné jidlo.

Zikladem je vzdy kvalitni strava, kterd pokryva vétsinu potieb
sportovce. Suplementy slouzi pouze jako prakticky doplnék
v situacich, kdy béznd strava nesta¢i napf. vitamin D3, omega-
3 mastné kyseliny, hof¢ik. Piipadné lze zaradit dopliky stravy
podporujici vykonnost, pokud je zvlidnuty jidelni¢ek napft.
kreatin.

www.cesky-tenis.cz 12
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Ve spoluprici s nutri¢nim specialistou Tomdsem BranSovskym V tomto ¢isle naleznete vyzivovou kartu se zaméfenim na do-
vznikla série osmi pfehlednych vyzivovych karet, které nabidnou porucenou stravu béhem turnajového dne.
trenéram i hri¢im praktickd doporuceni na vybrand témata.

Vhodné sloZeni stravy / Sportovec 10-14 let

)/ 4
Turnajovy den g. ¥

) J o . ) ) SPOLUPRACI
Plan stravy podle fazi turnaje - fidte se zapasy, ne hodinami. SAGEL
Kli¢ovézasady:

Pijte pravidelné Kvalitni sacharidy, Pestra strava boha- Dostatek spanku
béhem celého dne bilkoviny a zdravé ta na vitaminy, mi- a regenerace
(voda, neslazené tuky neraly a vlakninu
napoje)
Lehcestravitelna snidané -zdrojenergiena dopoledne ciL  Doplnitsacharidy proenergii,
Snidané  (2-3hpiedi.zapasem) trochu bilkovin.
NA TALIRI
(2-3h pred Ovesnakases ovocem + bilyjogurtnebo skyr+100% ovocnastava Sacharidy Yae1sy
1.zapasem) PRIKLADY bilépecivosesSunkou asyrem;smoothie(banan, Bilkoviny Ya
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Prospektivni vyvojova analyza hra¢ského uspéchu

v dorosteneckém tenisu

Alexander Ferrauti, Peter Maier & Karl Weber

a cesté¢ k dosazeni individudlniho $pickového

vykonu podléhd hric¢sky dspéch mlddeznickych

tenistd rozmanitym procesum, které mohou probi-

hat linedrné nebo ve vlnich, popf. mit strmé;jsi
nebo plossi prubéh. Pri¢inou jsou zde mezi jinym nepredvida-
telné posuny v motorickém a télesném vyvoji, zejména v pu-
bertalni fizi a po ni. Kromé toho z prfechodu do vékovych
kategorii do 14 let (divky), resp. do 16 let (chlapci) vyplyvaji vy3si
kondi¢ni pozadavky na bézeckou a akéni rychlost (napf. tvrdost
adertt z forhendu a podani) a také na tenisové specifickou
vytrvalost, takze hracis lep$imi atletickymi pokroky si ve vétsi
mife zjedndvaji i vyhody v turnajovém tenisu. Nejpozdéji
v oblasti vrcholového vykonu je realizace vysoce nadprimérné
transla¢ni a rota¢ni energie mice (ak¢ni rychlost horni konceti-
ny) nepostradatelnd. Pozdéji dominuje hra z thlu a tvrdost
uderd, ¢imz zfetelné nartsta casovy tlak i délka béhu pii pripra-
vé udert, a v dusledku toho pozadavky na startovni rychlost,
schopnost zrychleni a reaktivni silu a rovnéz na pohyblivost
v aktivnim stari (Weber et al., 2010b).

Z nastinénych zvlastnosti (komplexnost a Casové variabilita
vykonnostnich pozadavkd) jasné vyplyva, Ze struktura vykonu se
od détského tenisu az po aktivni stafi neustile méni. Usp&ini
dorostenecti hri¢i tedy musi zvladat jiné pozadavky nez vitéz
turnaje pfi Mini-Cupu. Vedle beztak jiz komplexnich pozadavka
a tréninkovych cili ztéZuje tato variabilita vykonnostnich poza-
davkd dodate¢né dlouhodobé pfiméfené urcovani tézisté teni-
sového tréninku s vykonnostné orientovanymi a talentovanymi

détmi i cileny vybér talentl a podporu dorostu.

Jako jeden dusledek popsanych zvld$tnosti lze uvést znazornéni
proménlivého prospektivniho vyvoje postaveni na zebificku
(zebfitky némecké mladeze) némeckych dorosteneckych hract
(obr. 1). Ndpadné je nahromadéni poklesu u chlapct pfi precho-
du z kategorie do 12 let do kategorie do 14 let a také u divek
pii prechodu z kategorie do 14 let do kategorie do 16 let. Zde
se jednd vétsinou o hracky, které zaznamenaly vyrazny pokles
umisténi na zZebficku. V kategoriich do 16 a do 18 let se
u chlapct v roc¢nikovych Zzebfic¢cich najde vyrazné vic hraca
v piechodném dtlumu nez u divek. Korelace () umisténi na
zebfi¢cich pfi pfechodu mezi vékovymi kategoriemi je u divek
(r mezi 0,58 a 0,62) tudiz uzi nez u chlapct (r mezi 0,44
a 0,78). Teprve pfi pfechodu z kategorie do 16 let do kategorie
do 18 let (r = 0,78) se pozice chlapcti na zebfi¢cich do zna¢né
miry stabilizuji (obr. 1). Vedle vyvojové podminénych zmén té-
lesné-kondi¢nich predpokladi a kvili nim se ménici struktury
vykonu v tenisovém zdpasu specidlné v kategorii do 16 let je
mozné tato zji§téni samoziejmé vysvétlit i motiva¢nimi a zrané-

nimi podminénymi pfi¢inami (Ferrauti et al., 2010).

Shromdzdéna data upozornuji dorostenecké hrace i jejich rodice
a trenéry na nutnost realistického pldnovani kariéry. Z prvnich
20 hrdc¢ek a hraca na zebricku NTS ve vékové kategorii do 12 let
dosdhne jen 14 % divek a 28 % chlapct alespon kritkodobé
postaveni na zebficku WTA, resp. ATP. Velky pocet individudl-
nich vykyvii v dspéchu a prechodnych vypadki z oblasti vys-
$iho vykonu a opétovnych névratt do ni objasiiuje, Ze mezind-
rodniho dspéchu, o ktery usiluje mnoho némeckych doroste-
neckych hraca, lze dosdhnout jen v absolutné vyjimeénych
piipadech. Jen velmi malo hra¢im se podaii zaujmout $pickové
postaveni na zebficcich vSech vékovych kategorii. V  téchto
ptipadech pak na né s vysokou pravdépodobnosti navazuje
mezindrodni kariéra. Dal$i moznost se otevird zejména u chlap-
ct, kdyz pfi pfechodu z vékové kategorie do 14 let do kategorii
do 16 a 18 let vykazuji zfetelny ndrust uspésnosti. Pritom by vSak
ndrodni umisténi v kategorii do 16 let nemélo byt podstatné
horsi nez 5o. misto a v kategorii do 18 let by mél byt hrac,
pokud mozno jiz mezi prvnimi 25. Postupu do (rozifené) ni-
rodni tfidy némeckého zenského a muzského zZebficku naproti
tomu dosdhne hodné byvalych $pickovych dorosteneckych hra-
¢t a muze se zejména u chlapca podafit ve vyjimec¢nych pripa-
dech i hra¢im, ktefi v ro¢nikovych Zebficcich kategorii do 12
a do 14 let nebyli zastoupeni mezi nejlepsimi 150.

150

Kor () mi4 mi16 mis8
140 mi2 044 028 025
130 ] mi4 056 054
mié 075

120
110
100
20
80
70
60
50
40
30
20

m12(n=>50) m14(n=32) m 16 (n=29) m18(n=29)

Kor (r) wil4 wilé w18
140 wi2 062 040 0,31
130{ w4 059 037
w16

212(n=54) 214(n=47) 216(n=31) 218(n=30)

Obr. 1 Individualni pribéhy a korelacni koeficienty (Kor) postaveni na
ZebFicku u bracek (dole) a bracii (nabore), krers byli pitvodné v proni
padesitce Zebricku NTS ve vékové kategorii do 12 let, v rocnikovych
Zebriccich v kategoriich do 14, 16 a 18 let. Hracky a braci, kteri v chro-
nologicky nasledujicim rocnikovém Zebficku NTS (vidy do 150. mista)
nejsou zastoupeni (Cerveny bod), a takovi, kteri se po prechodném vy-
padku v Zebricku nové objevuji (zeleny bod), a také vybrané jednotlivé
pripady (Cervené ciry) jsou opticky zvyraznény.
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Vzhledem k témto faktim se jedinci ze socidlniho prostredi
vykonnostné ambiciéznich déti a mladistvych nachdzejiv tézko
fesitelném dusevnim konfliktu ohledné rozsahu biografické
fixace na vykonnostni sport (Bette et al., 2002). Na jedné strané
jsou atraktivni cile (napf. profesionalni tenis) dtlezitymi pred-
poklady pro udrzeni dostatecné vnitfni motivace pro trvalé
a celistvé zachovani kvality a objemu tréninku i v priabéhu
puberty; na druhé strané hrozi cesta do biografické pasti
s kompletnim ukon¢enim sportovni ¢innosti, kdyz si doroste-
necky sportovec uvédomi, Ze pres plné ¢asové i socidlni nasazeni

nedosahuje cild, které si sim stanovil.

V'  tomto svétle lze rodi¢im, opatrovnikim a trenérim ve vét-
$iné pripadu doporudit, aby co moznd nejdiive a nejatraktivnéji
formulovali takové realizovatelné cile, které do znacné miry
ponechdavaji otevienou cestu do mezinirodni kategorie, ale
zdroven obsahuji alternativni Zivotni uplatnéni. Takové cile by
mély byt zaméfeny napfiklad na stily rozvoj vykonnosti specidl-
né od vékové kategorie do 14 let, na trvalou realizaci vysoké
kvality tréninku a jeho dostate¢ny objem také v kondi¢ni obla-
sti a na angazovanost v oblasti vykonnostniho sportu na na-
rodni drovni bez zanedbdvani skolni kariéry. V  této souvislosti
je naléhavé nutné zvyseni atraktivity Némecké tenisové spolko-
vé ligy s omezenim ke hie opriavnénych zahrani¢nich hrica.
Ziaroven by méla zastat zachovdna hrd¢skd radost z tenisu
a atraktivniho tréninku jako ustfedniho motivu oddélend od
vSech nezbytnych cili relevantnich pro vykonnost a aspéch.

V' souvislosti s pfiméfenym dlouhodobym rozvojem vykonno-
sti méa systém zebfi¢kti v Némecku (némecké zebricky jiz
v kategorii do 12 let) své nevyhody. Existuje velké nebezpedi, ze
systém zebric¢ki jako momentilni obraz komplexniho hra¢ského
uspéchu v tenisu bude bran v vahu jako jediné kritérium pro
pfidélovani podptrnych opatieni. Castokrit jsou proto snahy
hraca a opatrovnikt velmi jednostranné zaméfeny na optimali-
zaci komplexniho hri¢ského vykonu (a tim na umisténi na zeb-
fi¢ku), zatimco zlepSovani zdsadnich koordina¢né-kondi¢nich
aspektt prichazi zkritka. Rozumné a diferencované zachizeni
s zebfickovym systémem pripadd vSem zucastnénym tohoto
uzkého socidlniho systému zatézko, protoze na osoby s rozho-
dovaci pravomoci v systému podpory je vykondvdn znacny
rozhodovaci tlak (mezi jinym rodic¢i a hraci). A tak pravé v teni-
su pfipadd pouzivani ¢astokrit pozadované ,dynamické definice
talentu® (nikoli aktudlni vykon, nybrz rychlost vyvoje definuje
talent) a dlouhodobé zaméfeny a nejprve na zaklady orientovany
rozvoj vykonnosti viem zacastnénym zatézko. V. tom spocivaji
prednosti kolektivnich sportl, v nichz se talenty mohou rozvi-
jet véeobecné motoricky po mnoho let v 1épe chranéném pro-

storu.

Pro podporu dorostu, zejména v oblasti kidru D zemskych
svazi, vyplyva z prubéhi vyvoje zndzornénych na obr. 1 diskuse
o dobg¢, velikosti systému a propustnosti procest vybéru. Podle
nasich dat lezi ¢asovy meznik pro pozdéji lépe umisténé hracky
a hrdc¢e na prechodu z kategorie do 14 let do kategorie do 18 let
(u divek specidlné z kategorie do 14 do kategorie do 16). Zd4
se, Ze vyvoj zebrick v téchto usecich kariéry méd prognostic-
kou hodnotu pro pozdéjsi tspéch v némeckém muzském

i zenském zZebricku.
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Castokrit se viak piisluinost ke kadru D dlouhodobé piipravuje
a fixuje uz v kategorii do 12 let a nikoli aktudlné az na zdkladé
vynikajicich umisténi na Zebficcich. To mize byt mezi jinym
pri¢inou toho, Ze v minulosti nebyli rizni némecti $pickovi
hra¢i odpovidajicim zpisobem rozpoznani a podporovéni (Con-

zelman et al., 2004).

Samoziejmé, Ze idedlni podpora za¢ind uz v ranych vékovych
kategoriich a soustfedi se ve velkém rozsahu na pomérné malou
elitu. Na druhou stranu hovoii uvedend data pro to, aby se tato
struktura soucasné udrzovala dostate¢né flexibilni a propust-
nou, aby hrickdm a hri¢im s ndpadné pozitivnimi vyvojovymi
tendencemi poskytovala moznost opozdéného vstupu. Pololet-
né (podle uvefejiiovani zebfi¢k) konand pozorovéni, popf.
tréninkové kempy s hrickami a hri¢i kategorii do 14/16 let
s pozitivnimi vyvojovymi tendencemi a angazujicimi se ve
vykonnostnim sportu by systém odpovidajicim zpasobem pii-
zpusobily vysoké vyvojové variabilité¢ dorosteneckych hriacek

a hraca.
PRAKTICKE DUSLEDKY

Kapitola Struktura, fizeni a rozvoj vykonnosti v tenisu obsahuje
velké mnozstvi empirickych dat a vysledkd analyz, které je
mozné pouzit jako orienta¢ni pomticky pro optimalizaci fizeni

vykonnosti a podporu dorostu v tenisu.

Jiz z fenomenologické dvahy o tenisu je ziejmd komplexnost
tohoto sportu a vyplyvd z ni prvni tip k problematice hierar-
chizace jednotlivych tézist' tréninku. Struktura vykonnosti
v tenisu sestdvd navic z komplexni sité dulezitych komponen-
ti vykonu, v niz riznym zpisobem vystupuji do popredi jed-
notlivé faktory podle véku, pohlavi, typu hrice a povrchu dvor-
ce. Zadny z faktort viak nesmi byt pro dosazeni vysoké trovné
vykonnosti rozvinuty jen podprimérné. V tréninkové praxi
vsak kvili komplexnosti pozadavkl existuje nebezpeci, ze tré-
nink bude zaméfen rovnéz velice komplexné pfi zanedbani

hloubky ostrosti v nastaveni jednotlivych komponentii vykonu.

Empirické vypofddavini se s tenisem obohatilo literaturu
¢etnymi aktudlnimi daty k profilu ¢innosti a k metabolické
a psychické zdtézi. Z nich se daji odvodit vSeobecné a nepo-
stradatelné vid¢i principy pro tenisovy trénink. Vysledky analy-
zy tak pusobivé doklddaji, Ze jen specifické dodrzovani profilu
pozadavkl v tréninku muze slibovat uspéch a Ze prendSeni
principt z jinych sportd (napf. z lehkoatletického tréninku
sprintu na trénink rychlosti v tenisu a z béhd na dlouhé traté
na trénink vytrvalosti v tenisu) neni i¢elné. Navic je zapotiebi
zvlastni, nepravidelné, intervalové zatézovani celého téla (hor-
nich i dolnich koncetin a také svalstva trupu), které na hrice
pusobi rozdilnou intenzitou a do zna¢né miry s nepiedvidatel-
nou dobou zitéze, stile vSak za nejvyssich kognitivnich poza-

davka primérené specifickym tréninkovym intervencim.

Vyzkumy ke zvla$tnostem zitéze v tenisovém tréninku pouka-
zuji na to, Ze tento pozZadavek lze realizovat pomoci nastaveni
zatézovych normativi (napf. pocty aderti a trvani prestavek), ale
Ze v detailech existuji cetné oteviené otazky, jakym zpisobem
by méla byt interpretovdna data profilu pozadavkia specidlné

pro divkovani zitéze v tenisovém tréninku.
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Tak metabolicka zatéz v cetnych tréninkovych formach casto
zfetelné presahuje stfedni a maximdalni zatéZ v tenisovém zdpa-
su a také trvani jednotlivé zatéze a pocet iderd v bezprostred-
nim sledu se podstatné lisi. Uzk4 a vjluénd orientace tenisového
tréninku na metabolickou, strukturdlni a koordina¢ni zitéz
v tenisovém zipasu se tedy v praxi uz dlouho odmiti. ,Ex-
trémni drily” se zase zdtivodiuji tim, Ze ze smésice tolerance na
vysoce intenzivni zitéze (daleko pfesahujici miru pozadovanou
v zapase) a koordina¢niho zdokonalovani (automatizace udero-
vych a bézeckych pohybd pomoci nes¢etnych opakovani tdert)
vznikd naprosto stabilni psychickd a motoricka jistota
vac¢i arytmickym a nepredvidatelné kritkym, ale vysoce pres-
nym pozadavkidm soutézni hry. Toto snaZeni je nejdfive tfeba
akceptovat jako smysluplny vzor, i kdyz kritkodobé djmy na
rychlosti ideru i béhu jsou v pribéhu tréninku za téchto pod-
minek nevyhnutelné a nedochdzi k zaméfeni na pozadavky
extrémni kvality a pfesnosti kazdého jednotlivého dderu v za-
pasu. Jako mozny kompromis obou tréninkovych filozofii bylo
vysloveno doporuceni, aby se v rdmci dlouhodobého fizeni
tréninku se stile vice se bliZici rozhodujici turnajovou fazi vice
presouval do popredi trénink blizky zdpasu a nediferencovany

trénink sloZzeny z extrémnich drilt naopak do pozadi.

V' pribéhu dlouhodobého fizeni vykonu podléha celkovd vy-
konnost hric¢e vétSinou nevysvétlitelnym vykyvim. Nartsty
vykonu se ¢asto dostavuji teprve s ¢asovym zpozdénim, a vyza-
duji proto od trenéri, hri¢t a opatrovnikil, popt. rodi¢t velkou
oboustrannou divéru a trpélivost. Pficina této zvld$tnosti spor-
tovnich her ve srovnédni s ¢etnymi individudlnimi sporty spoci-
vd predev$im v komplexnosti profilu pozadavkia. Tak vede
zména v uderové technice v tenisu nejdiive nevyhnutelné
k djmdm na komplexni herni vykonnosti (hra¢sky dspéch
a herni efektivita). Také kladeni diirazu na kondi¢ni aspekty
tréninku (napf. trénink rozvijejici silu) miZe mit prechodné
negativni zpétnovazebni u¢inek na faktory limitujici vykon,
které v hierarchii stoji na nejvyssim misté. Tyto skute¢nosti je
nejdiive tieba pifijmout a mély by vést k doporuceni, ze ne-
zbytnd tézi§té v tréninku je nutné definovat individualné,
a k dohodé¢, ze (omezeny) objem tréninku je tfeba zaméfit
s ohledem na cile. Nepostradatelnym predpokladem pro to je
diferenciovand diagnostika vykonu, kterd zachyti pfinejmensim
kondi¢ni vykony a piipadné nedostatky, aby se do této oblasti
individuélné a cilené investovalo jen tolik ¢asu, kolik je nezbytné
nutné. Dobrou podporu k tomu poskytuje kondi¢ni test NTS.
Relativni vztazeni individudlniho vykonu k reprezentativnimu
normovému profilu pfislusné vékové kategorie snadno odhali

individudlni silné a slabé stranky:.

Ve sféte podpory dorostu ziistivaji i pies tyto druhy pomoci
v oblasti vybéru talentti, formovani kddru a fizeni individudlni-
ho tréninku Cetné problémy, které jsou mezi jinym zptsobeny
systémem zebfi¢kd NTS (némecké Zebficky jiz v kategorii do
12 let). Existuje tak velké nebezpedi, Ze systém Zebfickd bude
bran v tvahu jako jediné kritérium pro rozdélovani podpir-
nych opatfeni, a proto je Gsili hrica a opatrovnikd velice jedno-
stranné zaméfeno na optimalizaci komplexni herni vykonnosti
(a tudiz postaveni na Zzebficku), zatimco zlepSovani zésadnich

koordina¢né-kondic¢nich aspektti prichdzi zkritka.
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Na zikladé proménlivych pribéhi vyvoje proto doporucujeme,
aby se vedle nezbytné ¢asné podpory elity soucasné zfidily pod-
purné struktury, které jsou dostate¢né flexibilni a dlouhodobé
propustné az do kategorie do 18 let, aby se zarucil opozdény
vstup i hrackdm a hra¢dm s ndpadné pozitivnimi vyvojovymi

tendencemi.

Tenis je nddherny, ale nanejvy$ komplikovany sport. Komplexni
profil pozadavkd vychézejici z velkych a velice specifickych
technicko-taktickych, psychologickych a kondi¢nich nirokd
ztézuje piimocaré fizeni vykonnosti a konsenzu, pokud jde
o principy a tézisté tréninku, Ize dosdhnout jen obtizné. In-
tenzivni védeckd debata o tenisu poskytuje mnozstvi orientac-
nich pomucek, ale pokud jde o idedlni, podrobné popsanou
cestu do svétové Spicky, v tom jasno s kone¢nou platnosti
nepfind$i. Proto muize obsah této kapitoly sice poskytnout
nékolik dulezitych pomocnych nédzord, avsak k piesnému
urceni vSech opatfeni pro fizeni vykonnosti mize na nejvyssi
vykonnostni Grovni i v dorosteneckém vykonnostnim sportu
dojit jen s piihlédnutim k individudlnim rémcovym podmin-
kim a zvld$tnostem. Také k urceni strukturdlnich zdsad v ob-
lasti podpory dorostu muze v soucasné dobé dojit jen diky
schvileni jejich pfijatelnosti, protoze zivotopisy Spickovych
hraca, ale také ndrodni spolecenské systémy se zna¢né lisi.

V tomto piispévku jsou uvedeny vybrané kapitoly z publikace
Ferrauti, A., Maier, P. & Weber, K. (2016). Tenisovy trénink. Vykon
— kondice — zdravi. Prirucka pro trenéry. Pieklad z némeckého
origindlu Handbuch fiir Tennistraining. Leistung — Athletik —
Gesundheit. © Meyer & Meyer Verlag, Aachen, 2002, 2014.

Translation © PhDr. Tomas Studeny. Odborna korektura textu
doc. RNDr. Jifi Zhanél, Dr. Ceské vydani: doc. RNDr. Jifi Zh4-
nél, Dr., Prost&joy, (drzitel licence pro CR). K zakoupeni na
https://i-tenis.cz/

Rady & tipy

Tenisovy trénink
Ferrauti | Maier | Weber

Nejlepsi komplexni kniha na eském trhu od véhlasnych
némeckych autordi (lektorii ITF) je zaméena na problematiku
tenisového tréninku z riznych aspeked. V teoretické &sti jsou
prezentoviny a vysvétleny viechny aspekty tenisového
tréninku podlozené nejnovéjiimi sportovné-védeckymi
poznatky. Prakticks ¢dst obsahuje vice nez 100 tréninkovych a
hernich cviceni doplnéngch mnoha obrazky a fotografiemi. V
jednotlivych castech knihy jsou podrobné probirany jednotlivé
slozky sportovniho tréninku a jejich aplikace v tenisu. Kniha
je uréena viem teni a kondi¢nim trenériim, vyk

nim a zivodnim hra¢iim, jejich rodiéim, stejné tak i studen-
tm oboru sport.

Knihu Ize objednat v odkazu zde

Tenisovy trénin

PHiruka pro t

Vykon — kondice — zdravi

Dialogy

Ceskd trenérskd akademie COV pofadi i ktivni té
semindfe pro trenéry, vedené $pickovymi odborniky z oboru.

Posturilni funkce v trenérské praxi / 4. z4fi 2026 / Vice zde

Ceska Trenéfi  Odzikak Mistrovi/ 3. zfi 2026 / Vice zde
trenérska cov

akademie

O%} Silovy trénink v kontextu rychlosti / 4. zif{ 2026 / Vice zde

Komu hra opravdu patii/ 6. zifi 2026 / Vice zde
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Mentalni trénink v praxi — zvySeni motivace a vniteni sily

Petr Valis / SMT Academy /

trénovat a soutézit. Potfebuje neustdlé povzbu-

zovéni, povely nebo se jeho nasazeni vyrazné méni

podle vysledkd. V takovych chvilich ¢asto mluvi-
me o ztraté motivace.
Motivaci si totiz nelze splést se stimulaci. Stimulace pfichazi
zvendi — od trenéra, rodi¢h nebo okoli. Vnitfni motivace na-
opak vznikd uvnitf samotného sportovce. Je zaloZena na jeho
vlastnich cilech, hodnotdch a diivodech - proé, jak a kam
smérovat. Pravé schopnost vytviret a sledovat vlastni cile je
jednim ze zakladt mentalni odolnosti a sportovniho rastu.

JAKVYTVARET VNITRNI MOTIVACI

Vnitfni motivaci nelze hri¢i predat. Existuje ale mnoho zpi-
sobt, jak vnitini motivaci dplné zabit. Nasim cilem by mélo byt
vytvafeni bezpe¢ného prostiedi, kde mizZe motivace vzniknout
a rozvijet se.

Trenér a hra¢/ka by méli rozvijet spole¢né povédomi o téchto

otazkach:

1. Co mi tenis prindsi a kam chci sméfovat? — (napf. vize,
budoucnost, mijj rozvoj)

2. Co mé na tenisu skuteéné bavi? — (napf. kolektiv, vyhré-
vat, fyzicky rozvoj)

3. Ceho chci dosdhnout jd, ne moje okoli? — (napf. grand-
slam, slava, inspirace)

4. Jakou odpovédnost chci prevzit za svij rozvoj? —

(napf. strava, cesty na trénink)

Jakub Mensik bojoval na letosnim Roland Garros o postup do finale

Dulezité je odpovédi na tyto otdzky nehodnotit. Piijméte je

a snaZte se pochopit, pro¢ to tak je.

PRAKTICKE PRIKLADY Z PRAXE SMT
ACADEMY

Mapa vlastnich cili

*  Hra¢ si napiSe tfi cile, kterych by chtél v nasledujicich 12
mésicich dosdhnout.

* U kazdého cile nisledné odpovi na otdzku: ,,Proc je tento cil
diilezity pravé pro mé?”

*  Trenér spoletné s hricem hleda rozdil mezi cili, které
vychézeji z jeho vlastniho presvédcenti, a cili, které vznikly
pod vlivem rodicd, trenéra, socidlnich siti, atp.

Rozhovor o budoucnosti

*  Jednou za nékolik mésict vede trenér s hriCem rozhovor
zaméfeny vyhradné na jeho budoucnost.

*  Nefesi se vysledky ani zebficek. Hra¢ popisuje, kde by
chtél byt za tfi roky, jaky hra¢ by se z néj mél stat a co by
chtél v tenise zazit.

*  Cilem je rozvijet schopnost vytvaret si vlastni hod-
noty a vizi, kterd piedstavuje jeden z nejsilnéjsich zdroja
dlouhodobé motivace.

Tyden samostatnosti

*  Hra¢ dostane za kol prevzit vétsi odpovédnost za jednu
oblast svého sportovniho zivota.

*  Mauaze jit napiiklad o: pldnovéni cesty na turnaj, pfipravu
a péci o vybaveni, samostatné cesty na trénink, pfipravu
tréninkového planu.

*  Cilem je posilit pocit vlastni kompetence a ukézat
hrédi, ze jeho rozvoj neni zavisly pouze na jeho okoli. Pod-
porujete i uvédoméni, vztah k ¢innosti, disciplinu, atd.

Co si dokdzu zaridit sam

*  Trenér s hri¢em spole¢né diskutuji, které véci za néj ak-
tudlné fesi jini, a které zvladne prevzit sam.

*  Podle drovné a véku mize jit o registrace na turnaje, ko-
munikaci s rozhod¢imi, pfiprava jidelni¢ku, vyprat si oble-
Ceni, ¢iSténi kurtd, atd.

+  Cim vice odpovédnosti hra¢ pievezme, tim vice vnima svi;j
sportovni rozvoj jako vlastni projekt. Pravé tento pocit
autonomie a vlastnictvi cili vyznamné podporuje
jeho vnitfni motivaci.

Priklad z praxe

» Ve §fujcarsku se pomérné casto setkdvdm s détmi, které
vyristaji ve velmi komfortnich podminkdch. Maji kvalitni
vybavent, nejlepsi trenéry, rodice je vozi na kagdy trénink
iturnaj a snagi se za né resit naprostou vétsinu povinnosti
spajenych s tenisem.
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Paradoxné prdavé zde nékdy vznikd problém s motivaci. To,
co pak tenista/ka délaji, neni “jebo/jeji”.

Zde priklad = praxe mentdlnibo tréninku jednoho ze 3nejlep-
Sich tenistii ve své kategorii:

Mlady velmi talentovany tenista strdcel chut’ trénovat.
I presto, Ze nechtél na tréninky, chodil pozdé, zapominal
véci, neodpovidal na zprdvy, tak vybrdval turnaje a vedl

Zebricky. Pak ale prisly proni kontumace a problémy ve sko-
le.

Po nékolika schiizkdch (i s rodici a trenérem) jsme zjistili, Ze
vétsinu dilegitych véci za néj resilo okoli. Rodice sportovce
vozili vsude autem, sledovali kagdy zdpas i trénink, chodili
s nim nakupovat vybavu, pldan tréninkii a zdpasi resili s tre-
nérem jen oni, nebo rikali, s kym se miize kamarddit. Trenér,
aby neprisel o lukrativni prdci, pravidla akceptoval. A brdc?
Vsechno to vlastné zacal nendvideét - chybél mu jebo vlastni
svet.

Zacali jsme intenzivné s mentdlnim tréninkem — s brdcem,

rodici i trenérem. V tomto pripadé jsme aplikovali zpiisob

postupnébo budovdni positivnibo pristupu. Sportovec po
922

malych krocich zacinal prebirat odpovédnost za “sviyj” te-

nis.

cervenec 2026

Napriklad zacal s ndkupem obleceni, které se mu libi, to ho
bavilo si balit i pradt, libilo se mu v ném brdt, i se v ném ne-
stydél pred ostatnimi v klubu, zacal jezdit na tréninky diive
a nasel si nové kamarddy. Zmény samoziejmé probébly i na
urovni trénovdni, komunikace, vztabu srodici, odpovédnos-
ti, atd. Rodice zména nadchla a mnohem lépe novy pristup
akceptovali. Trenér prestal citit tlak a v tymu se uvolnilo
napéti.

Bébem nékolika mésiciu brdci vystrelila kariéra a po pil roce
se mu sménil Zivot. Dneska maji s rodici skvély vztab a pii-
vodni trenér je stdle soucdsti tymu jako konzultant.

Vnitrni motivaci nelze sportovci naridit ani vytvorit svenci.
Lze ji vsak dloubodobé podporovat prostredim, komunikaci
a postupnym preddvdnim odpovédnosti. Vnitrni motivace je
také tizce spjata s vékem sportovce, ale to by bylo na delsi
cldanek.

Zkusenosti SMT Academy ukazuji, Ze sportovci, ktefi maji vlastni
cile a prebiraji odpovédnost za sviij rozvoj, zvlidaji naro¢né situa-
ce vyrazné lépe nez hradi, jejichz motivace je zavisld pfedevsim na
okoli. Svycarsky koncept Kinesis Coaching® SMT Academy po-
m4h4 klubtm i svazim, jako jsou TK Sparta Praha, Cesky
hokej nebo Ceskd asociace stolniho tenisu, tuto koncepéni

préci piendset do kazdodenni ¢innosti trenérti i hraca.

Rady & tipy

Vzdélavaci program Ceského
tenisového svazu — Nadstav-
bové vzdélavini rozifuje dalsi
vyrazna osobnost. Do tymu
odborniki, ktefi se podileji na
rozvoji trenéru i hracéa, se
zapojuje Jan Mihlfeit — mezi-

ndrodné uznévany kou¢, men-

tor a autor, jenz se dlouho-
dobé vénuje rozvoji lidského

I

ff% potencidlu, mentédlni odolnosti

Jv3 o

a leadershipu.

Pro Cesky tenisovy svaz piedstavuje spoluprace s Janem Miihlfei-
tem dal$i krok v rozsifovani moderniho vzdélavani trenéri. Vedle
odbornych témat zaméfenych na sportovni medicinu, fyziotera-
pii ¢i vyzivu ziskdvaji trenéfi moznost pracovat také s oblastmi,
které dnes rozhoduji o tspéchu stejné jako kvalitni technickd
priprava — mentdlnim nastavenim, komunikaci, koncentraci,

motivaci a schopnosti zvlddat tlak.

26. fijna 2026 — Mentilni odolnost déti ve Skole i ve spor-
tu

Online seminéf | 19:00—21:00

Host: Jan Miihlfeit

Vice naleznete v odkazu zde

ITF COACHING & SPORT SCIENCE REVIEW

ITF Coaching and Sport Science Review je oficidlni publikace
Mezindrodni tenisové federace vénovand trenérstvi a spor-
tovni védé. ITF Coaching and Sport Science Review je
Editorial otevieny recenzovany védecky casopis, jehoz cilem je
publikovat studie z riznych podoblasti svéta tenisového
tréninku. Jeho cilem je poskytovat nejnovéjsi studie hra¢im,
rodi¢iim, ‘trenériim, sportovnim funkciondfim, sportovnim
édei lsim zdjemctim. Za publikovni &ldnkd v Casopise
Coaching & Sport Science
Review vychizi &tvrtletné a je publikovin od roku 1992.

ITF COACHING&SPORT//

SCIENCE REVIEW

Luca Santill & Miguel Crespo
i e

Vice v odkazu zde

Pripravujeme

v dalsim vydani...

V pfistim ¢isle metodickych listti se opét muzete tésit na témata
z oblasti sportovniho tréninku, dderové techniky, psychologie
nebo vyzivy. Zaroven vim pfineseme zpravu z probéhlych semi-

naft v Praze a Ostravé. Piisti ¢islo vyjde v prosinci 2026.
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