TENIS

Tréninkovy plan a regenerace




Charakteristika

» Tenis je jak pro muze tak pro zeny, hraji se
dvouhry i Ctyrhry

» 4 povrchy: trava, tvrdy (beton), antuka,

» Pri tenise je kromeé tréninku jednotlivych
uderu velice dulezity rozvoj rychlosti.

» Urcité jsou dulezité silové, vytrvalostni,
koordinacni cviceni

» Vrcholem tenisu jsou 4 turnaje: Australian
Open, French Open, Wimbledon, US Open

» Tyto turnaje jsou zakonceny turnajem mistru,
ale patri jsem i OH




» V prumeéru trva zapas od 1,5 h do 2,5 h u
zenské dvouhry a od 2,5 h do 3,5 h u muzské
dvouhry. Doba zavisi na poctu a délce her a
setu. Letici mi¢ muze dosahnout u
profesionala rychlosti az 50 m.s . U servisu je
tato rychlost jeste veétsi




CHARAKTERISTIKA

» Pohybova cinnost acyklického charakteru s
cyklickymi prvky , kolisava intenzita

zatizeni
» Vykony trvajici min ( useky trvajici sekundy)

» Uplatnuji se vsechny pohybové schopnosti,
ale zejména koordinace( dynamicka sila,
rychlost, vytrvalost )

» Velmi dulezita je technicka a takticka
priprava




Metabolické energetické kryti

» Energie je pro tenis zajisSt ovana vSemi tremi
energetickymi systémy. Hraci pri hre vyuzivaji
predevsim systém neoxidativni alaktatove
aktivity a to ze 70 % casu, kdy je mic ve hre.
Vyuziva se pri ni ATP, CP a laktat. Dale je to
anaerobni laktatova aktivita, ktera je
vyuzivana béhem 20 % cCasu, kdy je mic ve hre
a vyuziva se pri ni laktat. Treti metabolickou
zonou je aerobni systém, ktery je vyuzivan asi
jenv 10 % casu, kdy je mic ve hre




Somatotyp

» V tenise jako jednoho z mala sportu se neda
vyhranit somatotyp

» Podle mého nazoru je idealni mezomorf




Pripravné obdobi

» V pripravhém obdobi se objem tréninku
postupné zvysuje. Trénink obsahuje kvantitativné
vysoké davky zajist ujici rozvoj sily a vytrvalosti,
v druhé casti vSeobecna priprava zajist uje
maximalni rozvoj rychlosti, obratnosti a
rychlostni vytrvalosti. ZvySovani intenzity vede
k unaveé, takze jde v tomto obdobi, z hlediska
regenerace, o odstranovani unavy. Vyuzivat
muzeme hlavné masaz odstranujici tnavu i vodni
procedury, po zatézi regenerujeme
kompenzacnim cvicenim




Hlavni obdobi

» Tréninkove jednotky jsou upraveny tak, aby
zajist ovaly fyzickou droven i odpocinek po
namahavych utkanich. Trénink reaguje na
stresoveé stavy po neuspesich. Vybrané soutéze
musi odpovidat kvalitam hrace, aby nebyl
pretizen a prehran. Intenzita tréninku musi hrace
aktivizovat, ale soucastné se musi doprat
odpocinek po predchozi narocné soutezi. K tomu
vsemu napomaha spravné zvolena regenerace,
jako je pohotovostni masaz, masaz mezi vykony,
a take se uplatnuji pedagogicko-psychologické
prostredky. Ulprostred tydne v ramci regulacni
regenerace sil pouzijeme kondicni masaz, saunu

i vodni procedury.




Prechodné obdobi

» Hrac si obnovuje psychickeé sily, odpociva, dolécuje
zranéni. Vyuziva se jinych sportovnich odvétvi. Toto
obdobi zajist uje prechod od psychického zatizeni
v hlavni sezoné k namahavému pripravnému obdobi.
Prakticky to znamena spravné upravit pohybovy
rezim a zodpovédné vyuzivat prostredky regenerace -
typu masaz, sauna a vodni procedury i cviceni svalové
nerovnovahy. V prvni casti prechodného obdobi bude
v prevaze relaxace. V pohybovém programu
uprednostnujeme rekreacni sportovani, plavani,
turistiku. V druhé casti uz pouzivame aktivnéjsi
postupy a procedury, prizpusobujeme organismus na
zatizeni pro pripravné obdobi. Muzeme vyuzit i

regeneracne - kondicniho soustredeni.




Rocni tréninkovy cyklus
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prechodné obdobi:

zari:aktivni odpocinek, zarazeni doplnkovych her
pripravné obdobi I:

rijen, listopad:vytvorit zaklad solidni tenisové
technlk zakladnich daderu, zvladnuti prechodu
Z otevrenych kurtu do hal a opacné,

kondi¢ni pfiprava, zahdajeni halovych turnaju
predzavodni obdobi I.:

do 15. 12.zdokonaleni hernich a zapasovych
dovednosti hrace, testovani v hernich a soutéznich
situacich




zavodni obdobi I:

od 15. 12. dosazeni a udrzeni maximalni vykonnosti po celé zavodni
obdobi
zahdjeni celostatnich halovych turnaju vsech kategorii,
MCR Zactva, dorostu

pripravné obdobi Il.

od 15. 4. 09 vytvorit zaklad solidni tenisové techniky zakladnich uderu,
zvladnuti prechodu z otevrenych kurtt do hal a opacné
zahajeni letni pripravy, mistrovska utkani druzstev

zavodni obdobi Il.

od 15. 4. 09 dosazeni a udrzeni maximalni vykonnosti po celé zavodni
obdobi
MCR celostatni a mezinarodni turnaje
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Obecna struktura treninkového
procesu

» tenisovy trénink 5x tydné

» individualné s trenérem......... 2h/tyden

» regenerace,masaz,plavani........... 1-2h/tyden
» skupinovy trénink 2-3 hradi..... 4h/tyden

» kondicCni priprava ...............ooooeennnl. Th/ tyden
» denné rekondicni cviceni-individualnée




Denni tréninkovy cyklus

» dopoledne 0,5 hod rozcvicka, 2 hod trénink
» poledne 2,5 hod (obéed, odpocinek, skola)

» odpoledne 1,5 hod tenis, 1 hod kondicni
cviceni (az 5x / tyden)




Tydenni tréninkovy cyklus
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Pondéli - dopoledne: kondicni (sprinty), strecink

- odpoledne: technika (backhand, forehand), strecink
Utery - dopoledne: kondicni (delsi traté)

- odpoledne: trénink smecu a lobu, kompenzacni cviceni
Streda - pouze trénink podani

— odpoledne: plavani (regeneracnl)

Ctvrtek - hra, kompenzacni cviceni na zkracené svaly a
ednostranne zamerené pusobeni svalu, sauna (10-
20m|nut)

Patek - dolad'ovani techniky s mickem
Sobota, Nedéle - turnaje




Regenerace

» Kompenzacni cviceni - zkracené zadové
svaly, dvojhlavy sval stehenni, sval
poloblanity a poloslasity, trojhlavy sval
lytkovy s Achillovou slachou ) a ke zkraceni
ohybacu kycelniho kloubu ( sval pfimy
stehenni, sval bedrokyclostehenni ). K dalsim
problémovym svalum muzeme priradit
zkracené prsni svaly a ochablé
mezilopatkové, vzprimovace trupu a castecné
svaly Sijoveé.




» Sauna

» Doba pobytu 10 - 20 minut, poté nasleduje
pazének s teplotou 8 - 12°C, proceduru by
jsme meéli opakovat 2 - 3 krat, optimalné 1
krat tydne. Nevhodné je saunu zarazovat po
tézkém tréninku, minimalné 1 hodinu po
lehCim tréninku




Regeneracni plavani

» Kondicni plavani s pomuckami i bez nich
» Prirozené a rovhomerné zatezovani vsech

svalovych skupin - prevence svalovych
dysbalanci

» Posilovani proti odporu vody
» Regenerace - sauna




Masaz

» Bych doporucil alespon jednou tydné, kterou
neméel zarazenou v tydennim planu ani
jednou

» Doporucil bych masaz odstranujici unavu,
nodobna masazi pripravne, ale pri pouziti
mensi intenzity hmatu, provadéna dostredivé,
celkova i castecna, trva asi 30 minut (po
naroCném turnaji).




Muj nazor

» Kazdy den by se mél minimalné pred a po
tréninku protahovat a uvolnovat svalstvo.
Dale doporucuji si jit alespon jednou, dvakrat
tydné zaplavat, protoze tenis je jednostranny
sport a plavani napomaha srovnavat svalové
dysbalance, které pri tenise vznikaji. A obcas
napr. treba po turnaji je prospésneé si zajit na
masaz.




