TENISOVA SKOLA- TENIS TABOR

Jsme nova tenisova Skola v Tabore v tenisovém klubu Tenis Tabor. NaSe tenisova Skola je
idealnim mistem nejen pro seznameni se s tenisem a jeho zdokonalenim , ale urcité zde
najdete také i nové kamarady. Poslanim tenisové skoly je pfispivat k rozvoji rekreacni i
vykonnostni sportovni aktivity mladeze i dospélych obCani mésta Tabora a okoli. Mame velky
zajem vychovat co nejvice tenisovych nadSenc, ale také vyborné hrace a sou¢asné i dobré
studenty, ktefi mohou napfiklad ziskat prospéchova stipendia na universitach v USA.

Vyuka probiha zabavnou formou s ohledem na hracskou uroven hrace, vék a osobni
pozadavky, pod vedenim vysoce kvalifikovanych trenéra CTS a ITF.

ZAKLADNi STRUKTURA TRENINKOVE CINNOSTI V TENISOVE SKOLE - TENIS TABOR

Kurzy pro déti a mladdez

1 - Mini tenis e Baby tenis - stage: blue, red, orange, green (4 — 10 let)
2 - Zacatecnici (10 — 18 let)

3 - Hobby tennis (10 — 18 let)

4 - Zavodni tennis

5 - VA Tennis Academy

6 - Personal coaching

Kurzy pro dospélé

1 — ZacatecCnici
2 - Hobby tennis
3- Zavodni tennis

Kurzy pro Skolky a §koly vSech stupna

Prézdninové priméstské kempy a tréninky

Soukromé lekce

Specidlni programy

Podrobnosti na webovych strankdch Tenisové Skoly Ing. Vita Andrese
https.//tenisova-skola-va.webnode.cz




Kurzy pro déti a mladez

1 - Mini tenis e Baby tenis - stage: blue, red, orange, green (4 — 10 let)

Zakladni program - 2 lekce tydné

Kurz je uréen pro déti ve véku 4-10 let bez pfedchozi tenisové prlpravy. Hlavnim cilem je vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti, osvojeni
zakladl tenisové techniky a hravou formou podchytit zajem déti o tenis. Kurz je vhodny jak pro zajemce o zavodni tenis, tak i pro déti se
vSestrannymi sportovnimi ambicemi. PFi vyuce je vyuzivano zkracenych raket, pénovych micka, siti pro minitenis a dalSich pomtcek, které
pestrou a efektivni formou pfispivaji k rychlému zvladnuti zakladnich dovednosti. Trénink probiha ve skupinach max 4-6 déti z vétsi casti
formou her a soutézi. Déti jsou podle svych €asovych moznosti rozfazeni do skupinek na zakladé stejného véku a podobnych tenisovych
dovednosti.

Pro vyuku nejmensich déti jsou pouzity modely ITF - Play And Stay a Australian Tennis - Hot Shots.

Blue stage: 4 - 5 let
Dvorec 10,97 x 5,00 m, sit 50cm, mice soft. molitanové, tenisova raketa max. 40cm

Red stage: 6 - 8 let
Dvorec 10,97 x 5,00 m, sit 50cm, miCe Cervené, tenisova raketa max. 50cm

Dvorec 18,00 x 6,00 m, sit 70 cm, miCe oranzové, tenisova raketa max. 60cm

Green stage 9 - 10 let
Dvorec normalni, miCe zelené, tenisova raketa max. junior (krat$i o 1 - 1,5 cm nez normalni raketa)

2 - ZacateCnici (10 — 18 let)

Zakladni program - 2 lekce tydné

Skupinovy trénink je uréen pro mladez ve véku 10-18 let bez predchozi tenisové prapravy. Hlavnim cilem je opét vSestranny rozvoj
pohybovych dovednosti, osvojeni zakladu tenisové techniky a podchyceni zajmu o tenis. Kurz je vhodny pro déti s vSestrannymi sportovnimi
ambicemi i pro zajemce o zavodni tenis v budoucnosti. Vyuka probiha jiz s normalnimi raketami a s dal$imi pomGckami které pestrou a
efektivni formou pfispivaji k rychlému zvladnuti zakladnich dovednosti. Trénink probiha ve skupinach max 4-6 hracu.

Tenisové rakety mohou byt zaptjéeny zdarma!

3 - Hobby tennis (10 — 18 let)

Zakladni program - 2 lekce tydné + volitelna 1 fyzicka pfiprava

Kurz je uréen pro pokrocilejSi hrace ve véku 10-18 let se zajmem o klubovy tenis s moznosti pfechodu i do zavodniho tenisu. Hraci jsou podle
svych €asovych moznosti rozfazeni do skupinek po 3 - 4 hracich na zakladé stejného véku a podobnych tenisovych dovednosti. Trénink je
zaméreny na zdokonalovani tenisovych Gderl, pohybovych dovednosti, fyzickou prapravu a zaklady taktiky pfi hernich

zapasech.

4 - Zéavodni tennis (10 — 18 let) POUZE NA POZVANI
Zakladni program — 3 x 2 hod tydné technicko takticka pfiprava + 2 hod fyzicka pfiprava.

Skupinovy trénink je uréen pro pokrocilé hrace ve véku 10-18 let se zajmem o zavodni tenis. Hraci jsou podle svych ¢asovych moznosti
roziazeni do skupinek po 3 - 4 hracich na zakladé stejného véku a podobnych tenisovych dovednosti. Trénink je zaméfeny na dalsi
zdokonalovani tenisovych uderd, pohybovych dovednosti, fyzickou pfipravu a taktiky v8ech hernich situaci. Cilem vyuky je zvladnuti optimalni
tenisové techniky a jeji taktické vyuziti v zapasech, vysoka uroven fyzickych dovednosti spole¢né s psychickou odolnosti. Hraci se mohou
zG8asthovat soutéZi druzstev i turnajd jednotlivct Ceského tenisového svazu.

5 - VA Tennis Academy (10 — 18 let) POUZE NA POZVANI
Kurz je uréen pro pokrocilé zavodni hrac¢e a dobré studenty ve véku 10-18 let se zajmem o studium na universtach v USA a jejich
reprezentaci v soutézich NCAA. Je to vynikajici moznost jak vyuzit sport k osobnimu vzdélani a obohaceni s moznosti postupu i do
profesionalniho tenisu. Trénink je zaméfeny na vysokou herni Uroven spoleéné s dopomoci ve studiu a je veden v anglickém jazyce.
Pro podrobnéjsi informace se obratte na Ing. Vita Andrese

6 - Personal coaching POUZE NA POZVANI
Urceno pro hrace se zajmem o profesionalni tenis a nebo jiz pro profesionalni hrace ATP nebo WTA. Cilem je vysoce specilizovany trénink
nejvyssi rovné pro dosazeni maximalné moznych vykon( v tenise
Pro podrobnéjsi informace se obratte na Ing. Vita Andrese

7 - Fyzicka ptiprava a funkéni trénink — pro tréninkové ¢innosti 1 — 3, v programech 4 — 6 zac¢lenéna.



trénink tvori nedilnou soucast tréninkové pfipravy tenisovych hracli na v8ech urovnich a nelze ji v systematickém tréninku opomijet.

Cilem fyzické pfipravy je co nejlépe pfipravit déti a mladez na tenisova utkani, vytvofit jim pevné zaklady pro trénink v nasledné vékové
kategorii, a v neposledni fadé utvofit pozitivni vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité.

Koncept fyzické pripravy a funkénich tréninkd respektuje vyvojové charakteristiky a vékova specifika daného jednotlivce, dale klade duraz na
prevenci poSkozeni mladého organismu nadmérnou a nevyvazenou zatézi a na pfirozeny sportovni vyvoj jedince.

Pomoci dopliikovych sportl se rozviji vSestrannost hrace a ¢aste¢né kompenzuje jednostranné tenisové zatizeni. Vzhledem k tomu, ze
tréninky probihaji pfevazné ve skuping, snazi se také tenistovi, jakozto individualnimu sportovci, ukazat kolektivni chapani sportu a spolupraci
v ném.

v o

Kurzy pro Skolky a Skoly vSech stupiiii

Kurz je uréen pro déti ve véku od 5 let i bez predchozi tenisové prapravy.

Lekce mohou byt pofadany ve Skolnich télocviénach pro celé tfidy nebo pfimo na tenisovych dvorcich -Tenis Tabor, ........ Pocet lekci je
volitelny.

Uvodni lekce: (1 lekce) zdarma

Zakladni kurz ( 5 lekci)

Tenisovy material a rakety, jsou zajiStény pro v§echny zti¢astnéné déti!

Pro podrobnéjsi informace se obratte na Ing. Vita Andrese

Kurzy pro dospélé

1 - ZacatecCnici
Skupinovy trénink je uréen pro kazdého bez i pfedchozi tenisové pripravy. Hlavnim cilem je osvojeni zakladu tenisové techniky a podchyceni
zajmu o tenis. Trénink probiha ve skupinach max 3-4 hraci.

2 - Hobby tennis
Kurz je uréen pro pokrocilejSi hrace i veterany se zajmem o klubovy tenis s moznosti pfechodu i do zavodniho tenisu. Hradi jsou podle svych
¢asovych moznosti rozfazeni do skupinek po 3 - 4 hracli na zakladé podobnych tenisovych dovednosti. Trénink je zaméfeny na
zdokonalovani tenisovych Gderli, pohybovych dovednosti a zaklady taktiky pfi hernich zapasech.

3- Zavodni tennis
Skupinovy trénink je uréen pro pokroc€ilé hrace se zajmem o zavodni tenis. Hraci jsou podle svych ¢asovych moznosti rozfazeni do skupin po
3 - 4 hracu na zakladé podobnych tenisovych dovednosti. Trénink je zaméfeny na dal$i zdokonalovani tenisovych uderd, pohybovych
dovednosti, taktiku vSech hernich situaci a po dohodé i na fyzickou pfipravu. Cilem vyuky je zvladnuti optimalni tenisové techniky, jeji taktické
vyuziti v zapasech a vysoka
uroven fyzickych dovednosti spoleéné s psychickou odolnosti. Hragi se mohou z(i¢astfiovat soutézi druZstev i turnaj jednotliveti Ceského
tenisového svazu

Soukromé lekce

pro 1 -2 hrace

Soukromé lekce a trénink je vhodny pro v§echny vykonnostni Urovné hract, od za¢ate¢nikll az po profesionalni tenisty.Trénink je zaméfen na
konkrétni potfeby hrace s dlirazem na jeho individualitu a osobni rozvoj. Na zakladé analyzy urovné hernich schopnosti a dovednosti je pro
kazdého hrace pfipraven individualni plan pfipravy. PfestoZe se jedna o nejefektivnéjsi formu vyuky, je vhodné individudlini trénink kombinovat
se skupinovou vyukou.

Prazdninové priméstské kempy a tréninky

Letni pfimé&stské tenisové kempy
Tenisovy kemp je urcen pro déti od 6 do 15 let. Mohou se ho Ucastnit déti s tenisovou zkuSenosti, i Upini zacatecnici. Déti rozdélime do
jednotlivych skupin dle vykonnosti a véku. Kazdy den budou skupiny prochazet jednotlivymi cykly (tenisovy trénink, dovednostni hry a
soutéze). VeSkery program je planovan a organizovan velmi zkusenymi a kvalifikovanymi trenéry s nejvysi trenérskou kvalifikaci, ato s
ohledem na vék a fyzickou zdatnost déti. Cilem letnich kempU je naucit déti zabavnou formou spravné a moderni tenisové Udery. V pfipadé
nepfizné pocasi je pfipraven nahradni program ve sportovni hale. Déti maji zajiStény odpoledni svacinu, obéd a pitny rezim

Tydenni kurzy a tréninky pro déti a mladez
Jedna se o pokracovani vSech kurzl a tréninkdl b&hem prazdnin s tydennim planovanim tréninkové éinnosti.

Specidlni programy — podrobné informace u Ing. Vita Andrese



Psychologicka ptiprava

Individualni lekce pro zajemce, ktefi chtéji zlepsit svoji psychickou odolnost v situacich soutéZeni.

Regenerace
Velmi dulezita souc¢ast moderniho tréninkového procesu. Jedna se o fizeni a kontrolu celého denniho rezimu sportovce, ktery obsahuje
¢innost po tréninku, massaze, fisioterapie, dietu sportovce, aktivni odpocinek, .....

Kardio tennis
Skupinovy tenisovy trénink s prvky kruhového tréninku s kardio muzikou a pod kontrolou osobnich kardiometr(. Kardio tréninkem Ize zlepSit
fyzickou zdatnost, zvysit vytrvalost, zlepSit vzhled vasi postavy a naucit se hrat tenis prostfednictvim hry. Cile tréninku jsou dosazeny
prostfednictvim specialni struktury vycviku (3 faze) a vybéru vhodnych cvi€eni s odpovidajicim rytmem kardio muziky.
Zahftivani - 10 minut. Pfiprava téla pro intenzivnéjsi fyzické cviceni. Ve probiha ve formé hry na tenisovém kurtu.
Intenzivni kardio/tenis cvic¢eni - Hlavni ¢ast 40 minut. Podrobeni télu kratké, intenzivni a ¢asté sérii cviceni, jejichz cilem je udrzet srdce na
urovni aerobniho cvi€eni. Diky tomu spalujeme tuky mnohem rychleji a posilujeme
nase srdce.
Uklidnéni, stre¢ink - Zavérecna cast 10 minut. Posledni faze, béhem které nase télo prejde do normalniho stavu. Stre¢ink, pomalejsi cviky.

Weekend tennis
Skupinovy trénink pro vyspélejSi a zavodni hrace s cyklickym opakovanim vSech zakladnich taktickych schémat tenisu. Lekce jsou pfadany o
weekendu. Pro 4 - 8 hracu

Easy tennis
Skupinovy trénink pro zacateéniky s cyklickym opakovanim v8ech zakladnich tenisovych uderd. Pro 4 - 8 hraca

Testovani fyzickych a pychologickych schopnosti

Testy na zjiSténi obecné i specialni fyzické urovné hracu a jejich psychologickych schopnosti. Velmi dulezité pro v§echny zavodni hrace.

Video-computer analyza techniky a taktiky
Nahravani slow motion video a nasledujici anlyza uderd za pomoci specialniho softwaru Dartfish

Talent scouting
Vyhledavani talentd

Doprovazeni a coaching hrace na soutézich
Doprovazeni a coaching hract na turnajich a soutézich druzstev.

Happy Tennis Hour

Vyhrazené hodiny pro zkousku tenisového tréninku zdarma. Hodiny budou zvefejnény na nasich webovych strankach



TRENERI TENISOVE SKOLY - TENIS TABOR

Hlavni trenér: Ing. Vit Andres Trenér 1.tfidy, FTVS
British Tennis LTA - Master Club Coach Award
Federazione Italiana Tennis — National Coach and Physical Coach

ITF — High Performance Coach — level 3
Trenéti asistenti: David Friedl Trenér 2.tfidy
Martin Jankovski Trenér 2.tridy
Mgr. FrantiSek Janda FTVS

Radek Novak Trenér 2.tiidy

Patrik Pavlinec Trenér 3.tfidy

TENISOVA SKOLA — TENIS TABOR

1) VeSkera trenérska prace je organizovana v ramci Tenisové Skoly Tenis Tabor pod vedenim hlavniho trenéra klubu.

2) V tenisové Skole mohou trénovat pouze trenéfi minimalné druhé tfidy a s trenérskou smlouvou s Tenisem Tabor z.s.



3)

4)

Hlavni trenér klubu:
Uzce spolupracuje s manazerem klubu a pfispiva k riistu ¢lenské zakladny a Gspéchu klubu
Zaijistuje administrativu spojenou s ¢Cinosti akademie
Kontroluje zaznamy v rezervacnim systému
Planuje a fidi tréninkovou ¢innost tenisové Skoly
Ridi skupinu trenér( asistenttl, pravidelné schiizky, doskolovani a kontroluje plnéni pfipravenych tréninkovych pland
PFijima nové zaky a rozdéluje je podle jejich zajmu a vykonnosti jednotlivym trenériim
Organizuje soutéze druzstev
Provadi vybér talentovanych hracu
Zajistuje programy 1 — 6, specialni programy .....
Kontroluje a doplriuje tréninkovy material dle potfeby
Udrzuje kontakt se Skolami v Tabore a okoli
Ugastni se dle potfeby schizi vyboru Tenisu Tabor

Trenér asistent:

- Uzce spolupracuje s hlavnim trenérem klubu Fidi se jeho pokyny a pfispiva k ristu ¢lenské zakladny a tspé&chu klubu
- Zajistuje Programy 1 — 4, soukromeé lekce, prazdninové pfiméstské kempy a tréninky,_kurzy pro Skolky a Skoly.

- Zajistuje administrativu spojenou s jeho tréninkovou &inosti, pini pfesné tréninkové plany

- ZucCastnuje se vSech schlzi a doSkolovani

- Provadi pfesné zdznamy vlastni tréninkové €innosti do rezervaéniho systému

- Pomaha pfi organizaci soutézi druzstev a turnajl jednotlivct

- Dodrzuje Eticky kodex tenéra tenisu
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