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Petr Luxa

WORKSHOP 
(nejen) pro rodiče dětí do 10 let



Program workshopu
• Úvodní slovo 

• Hlavní část 
• Dlouhodobá koncepce v tenisové přípravě dětí 

• Tenisové vybavení a materiály 

• Kondiční příprava a regenerace 

• Plánování a soutěže 

• Diskuse





Talent

•Vášeň pro hru 

•Umění hrát body 

•Trénovatelnost



Dlouhodobá koncepce
•Senzitivní období (cit pro míč) 

•Rozvoj kondičních a koordinačních schopností/předpokladů 

•Přenositelnost schopností a dovedností 

•Pravidlo 10.000 hodin / 10 let 

•Raná specializace, trénink odpovídající vývoji a 

profesionalizace 

•Long-Term Athlete Development 

•Video ITF Tennis 10's

(Zdroj: https://www.fittenis.com/kidsfitness, 10.10.2021)

https://www.youtube.com/watch?v=aUhdBrtZKUw


Dlouhodobá koncepce
•Sportovní příprava dětí 

•Tenis jako sportovní hra 

•Tenis jako individuální sport podporuje samostatnost dětí 

•Rodič jako manager 

•Pedagogicko-psychologické aspekty tréninku 

•Škola vs. trénink



(Ne)specifická příprava

(Zdroj: Perič, 2010)

•Kutálet 

•Hodit 

•Chytit 

•Chodit 

•Běžet 

•Skočit



Dlouhodobá koncepce

Minitenis (U7)

Střední kurt (U8)

Babytenis (U9)





Video US Open 2021 Final Highlights 

Video LTA National Tennis Centre 2011 Rally

(Zdroj: yoair.com, 23.3.2022)

Emma Raducanu Player’s Development

https://www.youtube.com/watch?v=MIUfjnBG-Yc
https://www.youtube.com/watch?v=P4RC6JoglrE


Faktory sportovního výkonu

(Foto: Martin Sidorják)



Tenisové vybavení a materiály
• Tenisová raketa 

• Výplet 

• Grip a omotávka 

• Obuv 

• Oblečení



Tenisové vybavení a materiály



Kondiční příprava a regenerace
• Ukázka Nadal a Sinner 

• Warm-up & Cool-down 

• Testování dětí 

• Spánek 

• Výživa Metodické listy Victoria VSC 

• Lékařské prohlídky

https://www.youtube.com/watch?v=b_eW7xEfJ9Q
https://www.youtube.com/watch?v=EVTsgAm3Hkw
https://api-edis.vsc.cz/data/redactor/Sportovni_vyziva_pro_dospivajici_atlety%20metodicky%20meterial%20A4%202022-01.pdf




Plánování a soutěže
• Pro- a retrospektivní analýza umístění 

• (Ne)úspěšní hráči 

• Soutěže ČTS www.cztenis.cz 

• Strategie při výběru turnajů 

• Pravidla hry a chování 

• „Fair play“
Struktura a vzájemný vztah jednotlivých předmětů zájmu sportovního 

tréninku (Schnabel, Harre & Borde, 1997, 17; vlastní úprava) 
 

http://www.cztenis.cz


(aktualizováno k 8.3.2022)

Retrospektivní analýza ATP



(aktualizováno k 8.3.2022)

Retrospektivní analýza WTA





Diskuse



Děkujeme vám za pozornost!

© Jan Pecha, 2024


