alebo pocas leta absolvovalo jeden z
tenisovych taborov. Hrat tenis sa mu
s poziadavkou typu: ,Chcem chodit n

vsetci rodica tusia, ¢o vietko okrem financovania
rakety a kurtu mézu o€akavat. Je tenis pre vysoké
finanéné zataZenie naozaj vhodny len pre

vyvolenych? Je vybava malého tenist
snezaplatenie?

biely" $port, je vacsine h

 sa povie ,
Ked sa p oblec¢ené v z

. il
via dieta ,nastajlovane a ODIECe
v bielom, drziace v ruke tenisovu
rilované" dery. Verte, nie jeto celkon'1
tenisu mat, aby tréning nebol monoto

Co detom
poniika tenis?

Tenis patri medzi finanéne naro¢nejie §porty,
napriek tomu stéle zostava v rebricku popu-
larity a atraktivnosti na hornych prieckach.
Na spravne vedenej tréningovej hodine sa
dieta dokéze nauit hrat tenis hravou i zdbav-
nou formou, a pritom pocitovat radost z po-

74 | MaMa oktéber 2009

Mozno si vase dieta pocas letnych prazdnin
vyskuisalo zahrat si tenis, ¢i uz s vami na dovolenke,

Chcem
chodit na

raketu patricnej znacky a stati

mnohych
zapacilo a pride
a tenis!" Nie

ned jasné, ze ide o tenis. Niekt?ri si Eredstel::
natkovom obleéeni od hlavy az po Baty, celé
cky odrazajuce nad-
tak. Pozrieme sa, aki podobu.by 'n’1a'la hodina
nny, nudny a pre dieta demotivujuci.

hybu. Ziska cit pre loptu, osvoji si zékladné te-
nisové udery, bude schopné zahrat si tenis
s kamardtmi, pretoze tenis je v prvom rade
hra. Tenis u dietata rozvija koordinatné
a rychlostné schopnosti, psychiku, taktiku,
sttazivost, koncentraciu. Dieta sa zoznami
is tenisovou kultirou v klube a naudi sa spra-
vat disciplinovane na kurte. Pre deti do 10
rokov by tenis nemal byt hlavnou a jedinou
$portovou aktivitou. Délezity je viestranny

........
......

pohybovy rozvoj, ktory je hlavne v mladsom
detskom veku velmi potrebny. Spravny teni-
sovy tréner by preto mal podporovat, aby deti
vykonavali aj iné $porty (velmi vhodné su
napr. gymnastika, futbal, pldvanie, atletika).

° )
Kedy dieta
oh y _og)
prinlasit na
is?

tenis:
Vicsina klubov robi ndbor v jarnych mesia-
coch, véetko vak zavisi od vybudovanej klu-

bovej zékladne. V mnohych pripadoch mézete
dieta prihlasit kedykolvek po dohode s tréne-
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rom a vedenim vybraného klubu. Trénuje sa aj pocas jesene a zimnych
mesiacov v haldch, od jari a pocas celého leta prebiehaju tréningy
vonku na antuke. Ak ste sa rozhodli pre tenis, je vhodné prist spolu
s dietatom na tréningovi hodinu a pozriet si jej priebeh. Tak ziskate
konkrétnejsi obraz nielen vy, ale aj vasa ratolest. Reakcia dietata moze
byt délezitym faktorom pri rozhodovani.

Vicsina deti za¢ina hrat v $iestich az siedmich rokoch, ale zacat méze
aj 10-ro¢né dieta. Dokonca aj nasa vyborna tenistka Dominika Cibul-
kové zatinala hrat az v 8 rokoch. Délezity je biologicky vek dietata,
pretoze napr. 5-ro¢né deti mézu byt na roznej fyzickej i psychickej
Urovni, a preto ur¢it presne, kedy ma dieta zacat, je naozaj tazké. Aby
boli deti priblizne rovnocenni partneri, tenisova pripravka sa rozde-
luje do jednotlivych kategérii. Takze otdzku nemozno postavit od
akého veku musi dieta zacat hrat, ale vybrat klub, kde maju tréneri
jasnt metodiku vo vyucbe deti. Pretoze dieta nie je maly dospely a na-
$tastie aj v oblasti detského tenisu nastédvaju zmeny a zavadzaji sa
nové trendy, ktoré st overené praxou v zahranidi.

malého tenistu

Tenis nepatri medzi lacné porty, ale uz ddvno
nepatri ani medzi $porty pre snobov. Spravna
vybava je véak potrebna. Co vietko potrebuje
maly tenista?

® Obleéenie - $portové tricko, kratke
nohavice, ponozky, siltovka. Nie je to uz za-
lezitost tri¢iek a nohavic len v &isto bielej
farbe. Dieta nemusi trénovat v znackovom
tricku, sta¢i obycajné bavlnené a k tomu
krétke nohavice. V pripade va¢sich klubov
moze klub obleéenie alebo jeho ¢ast spon-
zorsky zabezpedit.

® Obuv - tenis je hra kratkych a rych-
lych $printov, preto je dolezité, aby mala
noha stabilitu a tlmila ¢ast nérazov. Ceny te-
nisovej obuvi sa pohybuju od 30 €.

@ Tenisova raketa - bez tejto pomécky sa mlady tenista nezaobide. Dizka ra-
kety by mala zodpovedat vyske hraca. Pre komfort hry je délezité, aby rucku rakety
drzalo dieta pevne, nie vsak kicovito. Ak méte dilemu, akua velkost vybrat, poradte
sa s trénerom. V niektorych kluboch v pripravke dietatu raketu pozicaju, a ked sa
mlady tenista rozhodne v tréningoch pokra¢ovat, potom mézete do rakety investo-
vat. Ponuka je $irokd a v cenovych reléciach asi od 25 €. Pri kipe sa mézete orien-
tovat aj jednoduchou radou: raketa do detskej ruky musi dobre sadnut, a ked ju
dieta pevne uchopi, medzi palcom a prstami by mala ostat medzera na $irku

ukazovéka druhej ruky.

® Taika na raketu - nie je podmienkou, ale ak ste sa rozhodli pre
kompletny vystroj, v ponuke st tasky pre jednu az dve rakety (ale i viac

rakiet), v cene od 30 € a vyssie.

({ Loptii:'ky — bez nich by trénovanie nebolo mozné a mali by byt uz
zahrnuté v cene hodiny a prendjmu kurtu. Lopti¢ky urcite nekupujte, deti

potrebuju $pecidlne odlahcené a vyrobené pre danu vekovi kategériu.

Ako casto sa trénuje?

Individualne alebo v skupine?

Najmladsi tenisti trénuju podla veku raz ¢i dva razy do tyzdna. Dieta mozete prihla-
sit do tenisového klubu, kde sa najprv za¢ina so skupinovym tréningom a postupne sa
prechddza k individudlnym. V pripade skupinového tréningu sa cena hodiny deli

Vekové kategérie
Pripravka je prvym stupfiom tenisovej predpripravy
a je rozdelena podla vekovych kategérii:

od 4 - 6 rokov

7 -9 rokov

10 - 12 rokov — mladsi Ziaci

13 - 14 rokov - sta

15 — 16 rokov — mladsi dorast

17 - 18 rokov - starsi dorast

19 +

Predpripravky:
Pripravky:

- muzi, Zen

poctom deti, ¢o umoziiuje dostupnost tenisu pre vietkych. Cena hodiny tenisu v sku-
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pine tak vychadza priblizne na 5 €, ¢o je po-
rovnatelné s inymi kruzkami. Druhou moz-
nostou je zaplatit profesionalneho tenisového
trénera, ktory sa bude venovat iba va$mu die-
tatu. V tomto pripade musite pocitat s tym,
Ze za kurt zaplatite za hodinu od 3 do 10 € -
v zavislosti od atraktivnosti lokality a ¢asu
(tréningy doobeda su lacnejsie ako
veler a pocas vikendov) a za
trénera od 8 do 20 € i viac
- na zaklade lokality,
stupna trénerskej li-
cencie a popularity
medzi hra¢mi.
Pri individudl-
nom tréningu
je kurt drahsi
v zime, resp.
na jar a v ne-
skora jesen, kedy sa
trénuje v krytej hale, ho-
dina tenisu tu vychadza az
okolo 15 €.

Raketa’ v ruke a letiacq lop
odrazit na stiperovy stran

My sme oslovili profesionalnu trénerku pripravky
TennisFun, ktora je oficialnou pripravkou

TK Slovan Bratislava, Mgr. Ingrid Smutni

a opytali sme sa, ¢o nasich rodi¢ov zaujima.

Ako vybrat spravny
klub, €o vsetko by mal
rodic zvazit?

Na to, aby rodi¢ vybral spravny klub, nemusi
byt Ziadny odbornik na tenis. Kazdy rodi¢
chce pre svoje dieta to najlepsie. Ak sa roz-
hodne prihlésit svoje dieta na tenis, mal by si
zistit o klube zdkladné informacie, kde sa hra,
& je klub registrovany, aké mé socidlne zaze-
mie, akou formou prebiehajd tréningy, ¢i ma
klub vlastnd tenisovd pripravku. Ak ano,
treba ist za trénerom a opytat sa ho na jeho
kvalifikdciu, akd pouziva metodiku, ¢ ma pri-
pravka jasny ciel, & je dostato¢ne vybavena
tréningovymi a spravnymi Sportovymi po-
mockami. Akd je cena hodiny, vstupnych po-

platkov a ¢o vietko je v cene zahrnuté. |

Najdolezitej$im signdlom, Ze je vietko v po-
riadku, je radost dietata a zdujem prist znova.

Kto mdze viest tréning a aka je aloha tré-
nera v tenise?

ho pre tenis a vzbudit v iom ziujem pravi-
delne $portovat.

Dolezity je aj samotny vztah dieta - tréner.
Chémia pracuje aj tu, ak si dieta trénera ob-
labi, zaéne mu doéverovat a re§pektovat ho.
Dieta vnima trénerove slové velmi citlivo a aj
zdanlivo neskodné slovd mézu mat vplyv na
jeho sebavedomie.

Vybrat individuélny alebo skupinovy tré-
ning?
Deti potrebuju kolektiv, kamarétov, potrebuju
sa hrat, sutazit, porovnavat. Preto je skupi-
novy tréning velmi dolezity a v prvych rokoch

Trénovat méoze osoba sposobilé poskytovat Fii

sluzby v oblasti telesnej kultiry, s platnou te-
nisovou trénerskou licenciou, ale bez ohladu

na oficidlne znenie, mal by to byt clovek, ktory |

rozumie detskej psychike, poznd $pecifikd
detského vyvoja a tomu prisp6sobuje kvan-
titu a intenzitu tréningov.

Dieta sa nesmie stat nastrojom nesplnenych
ambicii rodi¢a, alebo trénera. Ulohou trénera

nie je vychovat z kazdého dietata wimble- =

donského vitaza, ale priviest kazdé dieta
k jeho osobnej vykonnostnej hranici, zapalit
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ticka vyvoldva reakciy g ty3
oldv tuzbu lopticky
u. Tak u dietatq podporte radost z hry.

nevyhnutny. Individualny tréning je vhodné
zaradit v Case, ked je na to dieta fyzicky a psy-
chicky pripravené a ked je na zodpovedajicej
hernej arovni. Trénovat individuélne od za-
¢iatku je izol4cia, ktord na dieta méze posobit
stresovo, dokonca demotivujico. V naej pri-
pravke sa zacina skupinou 4 deti (pre Gplnych
malych zadiato¢nikov ich méze byt aj viac),
neskor prechddzaji do mengej skupinky 2 deti
anasledne sa zaraduji individudlne tréningy.
Pokro¢ili pripravkari maja vo vic§ine pripa-
dov tréningovy pldn tvoreny programovym
mixom skupinového a individudlneho tré-
ningu.

Co je cielom tréningovej hodiny a z éoho
sa sklada?

Tréningova hodina sa skladé zo $pecidlnej -
tenisovej casti (vzdy s jasnym cielom: naucit
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sa alebo zdokonalit urcity teni-
sovy prvok) a vieobecnej casti,
ktora obsahuje rozne pohybové
hry, sutaze, doplnkové a kom-
penzacné cvicenia. Pomer
vieobecnej k $pecidlnej
¢asti, ako aj ich naro¢-
nost sa meni podla veku

a technickej urovne dietata.
Kazda hodina je rozloZena
tak, aby v prvom rade dieta zau-
jala. Aby sa nenudilo a nemalo
pocit, Ze je to nad jeho sily. Preto
je dolezité, aby bol tenis ¢o najviac
prisposobeny moznostiam dietata.

Preco zacat od minitenisu?
Deti - zac¢iatoc¢nici, za¢inaji na minikurte cez
minisiet, pouZivaju sa zvi¢Sené penové lopty,
ktoré znizuju rychlost letu a odrazu, vyber ra-
kety musi zodpovedat ich vyske. Hlavnym cie-
lom je ziskat cit pre loptu, nautit sa ju
chytat, hadzat a ovladat ju raketou. Mnozstvo
tréningovych pomoécok, teréov, kuzelov po-
uzivanych na hodinich dotvéra atmosféru.
Postupne sa vzdialenosti zvic$uju, siet je vy-
$8ia, meni sa tvrdost 16pt a pribida naro¢nost
tréningovych prvkov, meni sa kombinacia
uderov i ciele tréningu, nastavené pre kazdé
dieta individuélne. Cielom je, aby deti v ¢o na-
jkrat$om case, uz po niekolkych tréningoch
boli schopné si zahrat sami cez minisiet aspon
zopar vymen. Vyhody minitenisu si ne-
sporné, a pre dieta znamenaji uplni zmenu
pohladu na tenis.

Kedy méze maly tenista zacat hravat si-
tazne? Ako deti znasajua vyhry, prehry -
predsa len je to napor na psychiku... Exis-
tuji turnajové kategérie?

Na Slovensku je mozné,
o sa tyka pripraviek,
zlcastnovat sa na tur-
najoch v kategériach
do 7 a do 9 rokov.
Nézory na detsky
sutazny tenis sa
roznia, dokonca exis-
tujd aj presné Statistiky
o tom, Ze skord $peciali-
zacia, skoré turnajové nasade-
nie a tomu prislichajica tréningova
zataz nie je vzdy cesta k dlhodobej teni-
sovej kariére. Detsky organizmus nie je
prispésobeny tomu, aby podstupoval takuto
zataz po fyzickej ani psychickej stranke. O vi-
tazoch detskych turnajov rozhoduje zvicsa
kvantita tréningového zatazenia. Neskor
tymto vitazom moze chybat zdkladny vseo-
becny pohybovy rozvoj. Psychiku dietata vy-
razne formuje pristup rodi¢a a trénera.
Délezité je prekondvat seba samého a pova-
zovat to za uspech, z ktorého sa treba tesit.
Dieta potrebuje dostdvat mnozstvo kratkodo-
bych a splnitelnych cielov, pocut pochvalu,
zazit pocit uspechu a tak budovat sebavedo-
mie, ktoré mu neskér pomdze prekondvat aj
pripadné prehry.

Ako ¢asto by mali deti trénovat?

Zalezi to opit od veku a hernej Grovne dietata.
Hovori sa, Ze tenis je individudlny §port s jed-
nostrannym zatazenim, ¢o je pravda, ale ne-
moéze to platit v detskej kategérii. Preto
ulohou trénerov je, aby mali deti vyvazent po-
hybovi pripravu primerani svojmu veku. Te-
nisovy tréner by mal zohladriovat aj iné
tréningové aktivity dietata, resp. ak ich dieta
nemd, mal by mu ich odporucit.

pre jednotlivé vekové kategérie podla Mgr. Ingrid Smutnej?

4 — 6-ro¢né deti: tréning v skupinkach, hravou formou, 1 az 2-krét tyz-
denne. Potrebné je, aby tieto deti mali aj iné doplnkové $porty a pohybové aktivity,
minimélne v pomere 1:1.

7 — 8-ro¢né deti: tréningy v skupinkach so 4 detmi + skupina 2 deti, 2 az
3-krat tyzdenne. Délezity je vSestranny pohybovy rozvoj, nakolko sa jedna o jedno
z najdolezitejsich senzitivnych obdobi. Pomer tenisu k inym $portom je 2:1.

9 —10-ro¢né deti: tréningy v skupine 2 deti + individudlne 2-krét do tyzdiia.
Pomer tenisu k inym pohybovym aktivitdm je 3:1.

1 = 12-ro¢né: 2-krat individuélny tréning + 3-krt tréning v skupine 2 deti.
Toto obdobie je ukoncenim detskej pripravky a dieta by malo ovlddat vsetky teni-
sové udery, malo by ich vediet pouzivat, mat rozvinuté taktické myslenie, vediet
kombinovat, zahrat si kvalitny tenis s kamardtmi a v pripade, Ze sa rozhodne, moéze
pokracovat v klube ako zdvodny hri¢ s dlhodobym cielom sutazit. Ale to je uz ind
tenisova kapitola.

VSetky kontakty na registrované tenisové kluby z celého Slovenska, ako aj zoznam

trénerov s licenciou mdZete najst na internetovych strankach Slovenského tenisového

2zvdzu - www.stz.sk. Viac o pripravke Tenisového klubu Slovan Bratislava TennisFun
najdete na www.tennisfun.sk
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Odol3dent

pro deti

kaidy den !

Rad Odol3dent pre deti svojou 3ndsobnou
profylaxiou, citlivym antibakterialnym
zloZenim a prijemnou ovocnou chutou
chréni zdravie detskych zabkov. Ustna
voda Odol3dent pre deti je idealnym
variantom pre tych, ktori ¢isteniu zubov

venuju minimalnu pozornost. Viac informacii

o spravnej detskej zubnej hygiene ndjdete na
www.odol3dent.sk.




