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Vedeni déti ke sportu neni jednoduché. Jde vsak o investici, ktera se zarucené vrati.
Dité nejen zachrani pred hodinami stravenymi na telefonu ci tabletu, ale predevsim
ho nauci, Ze bez tréninku a prace nejsou vysledky. Nauci se vyhravat, ale i prohravat,
sport dité vede ktrpélivosti, dUslednosti, Fadu, cilevedomosti a fair play.
V neposledni fadé vede ke zvySovani fyzické zdatnosti a vytvareni krasnych

pratelstvi.

Sport je po vsSech strankach dobrym vkladem do Zivota. A sport, zasazeny do
prostfedi krasného lesoparku, spolecné s klubovou atmosférou, pratelskym
a osobnim prostfedim naseho klubu, pfinasi jeho ¢lenm jesté néco navic. Radost. Je

to misto aktivniho odpocinku i spoleCenského Zivota, kde budete radi.

Nez se rozhodnete, zda se vy nebo vase dité vyda cestou zavodniho &i rekreacniho
tenisu v LTC Houstka, je dllezité znat par zakladnich tenisovych i klubovych
informaci.



ROZDELENI TENISOVYCH KATEGORII DO SKUPIN

Mini tenis, 5-7 let

V tomto véku trénuji nasi nejmensi tenisté predevsim formou hry. UCi se vSeobecnym
sportovnim navyklim, jako motivace k tréninku, pravidelnost, spoluprace s trenérem
atd. Tréninky jsou zamérené na celkovy fyzicky rozvoj, pohyb po kurtu, odhad na
mic, obratnost, seznamuji se s prvnimi Udery a tenisovou technikou.

Déti se vtomto véku mohou Ucastnit prvnich turnajd, které se hraji s mékkymi
balony, na malém kurtu, s upravenymi pravidly. Kazdé vitézstvi nebo medaile
z turnaje ma pro dité hodnotu zlata.

Baby tenis, 8-9 let

U¢ime déti mit hezky vztah ke sportu. Rozvijime jejich chut’ se zlepSovat, ,piluji*
techniku (horni podani, voleje, hra na cely kurt, atd.). SpoleCné s ostatnimi
kamarady, a za podpory trenéra, se Ucastni prvnich tenisovych turnajd na velkém
kurtu. Stale se hraje s mékkymi balony. Turnaje se hraji systémem skupin, tzn. kazdy
s kazdym. Az nasledné jsou zapasy o umisténi, vSichni maji tedy moznost si hezky
zahrat. Turnaje trvaji jeden den, jde hlavné o propojeni hry a pohodové atmosféry.

Mladsi zaci, 10-12 let

Déti hraji standardnimi micky. Jejich dovednosti zahrnuji prvni i druhé podani horem,
liftované (horni rotace) i ¢opované mice (spodni rotace), nabéhy na sit, voleje,
smece, Utocnou hru a znalost herni strategie. Na turnajich poprvé sbiraji body do
celorepublikového zebricku. Turnaje se hraji systémem play-off (prohra = konec
v turnaji). Hraji se singly i debly.

Starsi zaci, 13-14 let

V této kategorii se hraci vétSinou rozhoduji, zda se vénovat tenisu zavodné, nebo

YT

jejich razance a taktika hry zacina byt na vysoké urovni.

Dorost, 15-18 let

Pfipravna kategorie na vstup mezi dospélé. Hradi zvysuji razanci Uderd (servis kolem
180 km/hod), zvysuji svou fyzickou i psychickou silu.

Dospéli: 18 + let

Prvni kategorie, kde jsou jiz penézité vyhry.




ZAVODNI HRANI

Kazdy tenista, ktery chce zlepSit své hracské dovednosti, potfebuje nasbirat
zkusenosti ze zapasl s rlznymi hradi. Lze vyzvat nékoho v nasem klubu, zGcastnit se
turnajd, nebo soutéze druzstev.

Kazdy hra¢ musi mit platnou registraci, kterou je treba si zajistit prostrednictvim
webovych stranek Ceského tenisového svazu: http://www.cztenis.cz/

Pomoc s registraci nebo s ovladanim systému nabizi v nasem klubu Iveta Cizkova
(tel: 724 916 791). Na strankach svazu rovnéz naleznete seznam turnaji, rozpisy
utkani nebo mista konani a veskeré detailni informace o zavodnim tenise.

TURNAJE JEDNOTLIVCU

Turnaje jednotlivel jsou celorepublikové turnaje, poradané pod hlavickou Ceského
tenisového svazu. Jsou rozdéleny dle kvality hracské urovné na

A: hraji predni hraci celorepublikového zebricku své kategorie

B: hraji hraci do cca 100. mista v republice

C: nejrozSirenéjsi kategorie, hraji vSichni ostatni

D: nejnizsi Groven, ale témér vibec se neporadaji

Prebory, okresni turnaje, kvalifikace na krajsky prebor a na mistrovstvi republiky

Béhem sezdény (1.12. — 30.9.) je vypsanych, prevazné o vikendech, mnoho turnajd
po celé CR.

Startovné se pohybuje od 200 K¢ (letni turnaje) a od 400 KC (halové turnaje).
Zavodni hradi vétsinou hraji 15-30 turnajd za rok.

Za kazdy vyhrany zapas ziskava hrac tzv. malé body. Na zakladé dosaZeného poctu
malych bodd se hrac umisti na celorepublikovém Zebficku a je bodové ohodnoceny
tzv. velkymi body.

PrihlaSovani na halové turnaje je od 1.11. od 00.00. Halové turnaje jsou kapacitné
omezené. Hraclm, ktefi se zavodnim tenisem zacinaji a turnaje jeSté nehrali, jsou
tzv. jednobodovi. Takovi hraci se radi v turnaji podle Casu prihlaseni. Doporucujeme
tedy prihlasit se na turnaje hned po ptinoci, protoze kazdd minuta se u
jednobodovych pocita. Odhlasit se z turnaje bez penalizace Ize do 10ti (nebo 6ti dn{)
dn( pred jeho zahajenim.




SOUTEZ SMISENYCH DRUZSTEV - MISTRAKY

V Houstce, stejné jako ve vétsiné tenisovych klubd, se hraji soutéZe druzstev, tzv.
»mistraky". Hradi hraji ve svych vékovych kategoriich proti jinym tymlm z rlznych
tenisovych klubl. Mistrovska utkani se hraji jeden den o vikendu (sobota nebo
nedéle, zalezi na vékové kategorii) v obdobi od kvétna do konce Cervna. Celkem jde
0 7 utkani. Hraci jsou nominovani klubem.

ProcC je dobré hrat mistraky? Déti jsou tym. UCi se navzajem se podporovat,
fandit, spoleCné se povzbuzuji a bojuji o kazdy bod. Druzstvo vede jeho kapitan,
pripadné jeho zastupce, ktery je na utkani s détmi. Podporuje je, radi jim a dohlizi na
korektnost hry. Za kazdy vyhrany zapas ziskavaji body do celorepublikového
Zebricku.

Zapasy se hraji jednou v domacim klubu (doma), jednou u hostujiciho klubu (v
dojezdu do cca 50 km). Na turnaje déti vétSinou jezdi spolecné, rodice se na dopravé
domlouvaji mezi sebou. Naklady na dopravu tymu hradi klub prostrednictvim
kapitana. Startovné hraci neplati.

Pravidla hry: Tym tvori 4 chlapci, 2 dévcata a nahradnici. Pri mistrovském utkani se
sehraje celkem devét zapasl. Ctyfi chlapecké a dvé divei dvouhry, dvé chlapecké a
jedna divéi Ctyrhra. Kazdy hrac tymu tedy hraje jednoho ,singla® a jednoho ,debla".
Tym, ktery dosahne péti vyher v utkani, vyhrava.

PROC JE DOBRE HRAT ZAPASY

Pouze trénink s trenérem déti velmi ¢asto nemotivuje. Déti jsou spolecenské, chtéji si
hrat a soutézit. U¢ast na soutézich podpori velmi Casto jejich zajem o tenis.

Déti si na soutéznich zapasech zlepsuiji své herni dovednosti, ziskavaji zkusSenosti, vidi
hezky tenis kolem sebe a poznavaiji nové kamarady.




BODY Z TURNAJU A CELOREPUBLIKOVY ZEBRICEK

V pribéhu tenisové sezdny hradi ziskavaji na turnajich a mistracich tzv. malé body.
Osm nejvyssich ziskanych bodt v singlu a osm nejvyssich ziskanych bodt
v deblu se zapocitavaji a urcuji umisténi hrace v celorepublikovém zebricku.

Pocet malych bodl ziskanych v turnaji jednotlivel zavisi na obtiznosti turnaje (Cim
lepSi hradi na turnaji, tim vétsi pocet bodl se za kazdé vitézstvi ziskava) a pozici
v turnaji (jak daleko se hrac probojoval).

Pocet ziskanych malych bodl z mistréku zaleZi na bodovém ohodnoceni porazeného
soupere. Napriklad, pokud ma hrac 9 velkych bod a prohraje, jeho soupet ziska 9
bodl malych. V deblu jde o soucet bodl porazenych soupeil délené 2. Naptiklad,
kdyZ prohraje v deblu dvojice se souctem 18 bodd, vitézové ziskaji kazdy 9 malych
bodd.

Ziskané body ze ctyr nejlepSich vysledkd v singlu a ctyf nejlepsich v deblu v sezoné
z mistrak{ se scitaji. Pokud je tento soucet vyher v mistracich vyssi, nez body ziskané
v turnaji jednotlivcd, zapocitava se tento soucet do nejlepsSich osmi vysledkd za singla
a stejné tak za debla.

Dovolte nam maly zjednoduseny priklad. Hrac¢ hraje v prlbéhu roku 10 turnajd, ze
vSech si vzdy pfiveze 10 malych bodl v singlu a 7 malych bod@ deblu. Na mistracich
v singlech porazi 4x deviti bodového a 1x Ctyrbodového hrace, ziska tak celkem 40
bodd ze singlu, ztoho 36 bodd bude ze Ctyf nejlepSich singll a v deblech ziska
celkem 4 body (porazi v deblu protihraCe se souctem 8). Do celorepublikového
Zebricku se mu bude pocitat osm nejlepsich vysledkl v sezoné. Tedy, 7x body za
singlové turnaje + 36 bodd ze 4 nejlepsich singld z mistrakt a 8x body za deblové
turnaje. Body za debly z mistrakd se nepoditaji, protoze jejich soucet (4) byl nizsi nez
body z deblovych turnajd (7).

Celkem bude mit hra¢ v nasem prfipadé 162 malych bodd (7x10 + 36 + 8x7).
Uvedeny soucet bod@ by znamenal v kategorii mladSich zakd 12 velkych bodl
a pozice kolem 400. mista v celorepublikovém zebricku.

Prvni hra¢ v CR mé vétsinou kolem 3.000 malych bod@ (velkych bod& ma 60).

Umisténi hrace na celorepublikovém Zebficku se urcuje 2x rocné, dle ziskanych bod(
vzdy 12 mésicl zpétné, 1x po zimni sezoné a 1x po letni sezéné.




RODICE A JEJICH PODPORA

Nejdllezitéjsi lidé ve sportovnim Zivoté ditéte jsou samoziejmé rodice a jejich
podpora. Rodice planuji svym détem volny ¢as a jejich informovanost o aktivitach
a moznostech klubu je zasadni. Nevaheijte proto kontaktovat jednotlivé trenéry, nebo
vedeni klubu s podnéty nebo dotazy.

Klub velmi vitd dobrovolniky a sponzory, ktefi mohou svou pomoci, at’ uz materialni
¢i financni, zvysit kvalitu klubu. Klub garantuje, po domluvé se sponzorem, 100%
investovani ziskanych zdroji do déti, ¢i sportovniho vybaveni. Jde predevsim o
podporu v zimni tréninkové pripravé (proplaceni haly, tymovych tréninkd, fyzicky,
fitness a tenisovych pomdcek), podpora v Ucasti na tenisovych kempech, proplaceni
nakladd na turnaje (startovné, doprava, ubytovani), micky, omotavky, vyplety, rakety
a ceny do turnajd.

Sponzor i logo mohou byt zviditelnéné v klubu, na webovych strankach, nebo na
tymovych trickach, ve kterych déti hraji turnaje po celé CR. Navic déti loga na svych
dresech maji rady, citi se blize prednim sportovcim.

Nasim velkym cilem v nasledujicich letech je postaveni 2 az 3 krytych tenisovych
kurtd v pevné, celoroCni hale, ktery by pomohl zvysit kvalitu celorocniho hrani.
Pljde zcela jisté o znacnou investici, ale véfime, Ze ma v LTC Houstka své misto a
hlavné smysl. Jakakoli pomoc je velmi vitana.

Kontakt: Jan Luhan, predseda klubu, tel: 602 339 942




DOPORUCENA SKLADBA PRIPRAVY PRO ZAVODNI HRACE

Aby se déti po vSech strankach spravné sportovné rozvijely, mél by jejich tréninkovy
tyden zahrnovat nejen technické tréninky s trenérem, ale i ¢as na regeneradi,
protazeni, hru s kamarady i hru na body se souperem.

Doporucujeme nasledujici skladbu aktivit v jednom tydnu: 3 individualni hodiny
zamérené na techniku, 3 hodiny zamérené na hru/sparing s kamaradem, 2 hodiny
fyzicky (m0ze se jednat i o druhy sport, jako je atletika, gymnastika nebo fotbal).

Mési¢né pak doporucujeme 2 turnaje (vzdy singl i debl) a rocné alespon 2 tenisové
kempy.

Pred fyzickou zatézi doporuCujeme 15 min na zahrati téla (skok pres Svihadlo s
pocitadlem, atleticka abeceda), rozhybani (cviky na aktivaci svall nohou, stfedu téla,
zad, ramen), dynamické protazeni, vytazeni téla. Na zavér tréninku pak alespon 15
minut na zklidnéni, protazeni, uvolnéni, optimalné strecink (podlozku/karimatku
s sebou).

Kategorie baby vSeho cca o tretinu méné, kategorie dorost o 50% vice.

Tésime se na vas!

LTC Houstka




