STREDOCESKA TENISOVA AKADEMIE

ZAVERECNA ZPRAVA Z KONDICNIHO SOUSTREDENI
2026

Misto konani: Sporthotel Relax Veletov

Termin: 1.—4. fijna 2026

Organizator: StiedocCeska tenisova akademie (STA)
Vypracoval: Filip Hava — vedouci STA

1. U¢el a hlavni cile soustiedéni

Kondic¢ni soustfedéni StiedocCeské tenisové akademie a Pripravného stiediska, které se
uskutecnilo ve dnech 1.—4. fijna 2026 ve Sporthotelu Relax Veletov, bylo dilezitou soucasti
dlouhodobého tréninkového programu akademie pro rok 2026. Jeho hlavnim poslanim bylo
systematicky rozvijet fyzickou piipravenost hraci a hracek a vytvoftit kvalitni zaklad pro



jejich dalsi vykonnostni rlst v nadchézejicim obdobi, zejména s ohledem na naro¢nou zimni
tenisovou pfipravu.

Soustfedéni se zi¢astnilo 16 hradek/¢ ze stiedodeskych klubti: Simkova Viktorie (2012
Pliskova tennis academy), Cervena Vanessa (LTC Slovan Kladno), Peskové Erika (2015 LTC
Houstka),Cermakova Emily (Tenis Dobiis), Havova Tereza (2014 Pliskova tennis academy),
Gerlichova Agata (2016 LTC Rakovnik), Holanova Sofie (2014 Pliskova tennis academy),
Tvartizkova Natalie (2015 LTC Rakovnik), Mahdal Melanie (2015 Pliskova tennis academy),
Podanny Patrik (2011 Pliskova tennis academy), Novacek Tomas (2015 Slavoj Cesky brod),
Hava Filip (2017 Tenis Dob#is), Falai Vojtéch (2015 Pliskova tennis academy), Cermak Jiii
(2015 Tenis Dobi#is), Tenkl Denis (2012 TC Mokropsy), Sebik Dominik (2016 Tenis Dobii3).
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Moderni tenis klade vysoké naroky nejen na technické a taktické dovednosti, ale také na
celkovou fyzickou zdatnost, rychlost pohybu, schopnost rychle reagovat na herni situace a
efektivné zvladat opakovanou fyzickou zatéz. Z tohoto divodu byl program soustredéni
sestaven tak, aby zahrnoval Siroké spektrum kondi¢nich aktivit a umoznil rozvoj zdkladnich
pohybovych schopnosti dilezitych pro tenisovy vykon.

Mezi hlavni cile pattily predevsim:

! Rozvoj vytrvalosti — zlepSeni schopnosti zvladat dlouhodobou fyzickou zatéz a
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situacich.



! ZvySeni rychlosti a akcelerace — rozvoj rychlého startu, efektivniho zrychleni a
schopnosti pohotove reagovat na pohyb soupete a mice.

! Rozvoj sily a vybusnosti — posileni svalovych skupin dilezitych pro dynamicky
pohyb po kurtu, odrazy, zmény sméru a celkovou stabilitu pii tenisovych uderech.

! ZlepSeni koordinace a rovnovahy — zdokonaleni souhry pohybi, prostorové
orientace a schopnosti kontrolovat t¢lo pii rychlych zménach pohybu.

! Rozvoj flexibility a pohyblivosti — podpora optimalniho rozsahu pohybu a spravného
provadéni sportovnich ¢innosti.

! Prevence zranéni — zafazeni kompenzacnich, stabilizacnich a posilovacich cviceni
zameienych na vyvazeny rozvoj pohybového aparatu.

! Vyhodnoceni fyzické pripravenosti — provéteni aktudlni urovné kondice
prostfednictvim tradi¢niho souboru testl a porovnani dosazenych vysledk s
ptedchozim rokem.

! Vzdélavani hraca — rozsifeni znalosti o pravidlech tenisu, organizaci domécich a
mezinarodnich turnaji a zékladnich pozadavcich na tcast v soutézich.

Vedle samotného kondi¢niho rozvoje bylo dilezitym cilem také posileni samostatnosti hraci,
jejich odpovédnosti za vlastni pfipravu a schopnosti pracovat v kolektivu.

2. Program soustiedéni a organizace tréninki

Tréninkovy program byl sestaven s dlirazem na pestrost, pravidelnost a postupné zatézovani
organismu. Jednotlivé aktivity se vzdjemné¢ doplnovaly tak, aby hraci rozvijeli rizné
pohybové schopnosti a soucasné ziskavali zkuSenosti s riznymi formami sportovni piipravy.

2.1 Ranni pohybova aktivace a vytrvalost

Kazdy den byl zahajen rannim vybéhem v délce 1km, 2km a 4km po skupinach, jehoz cilem
bylo aktivovat organismus po no¢nim odpocinku, podpofit rozvoj aerobni vytrvalosti a
pfipravit hrace na dalsi tréninkovy program.

Ranni béh byl zaroven ptilezitosti k upeviiovani spravnych pohybovych navyk, praci s
vlastnim tempem a rozvoji discipliny. Pravidelna ranni aktivita podporovala také schopnost
hr&¢h ptizpusobit se organizovanému sportovnimu rezimu a plnit stanovené tkoly bez ohledu
na aktudlni inavu ¢i individuéalni pohodli.



2.2 Hlavni kondi¢ni tréninky

Hlavni ¢ast kondiéni pfipravy probihala dvakrat denné, pti¢emz jednotlivé tréninkové bloky
trvaly pfiblizné€ 2,5 hodiny.

Tréninky byly zaméfeny na rozvoj nékolika vzajemné propojenych oblasti fyzické
pfipravenosti.

Vytrvalostni priprava

Cilem bylo zvysit schopnost hract zvladat delsi fyzickou zatéz a opakovat intenzivni
pohybové ¢innosti bez vyrazného poklesu vykonu. Vytrvalost pfedstavuje v tenise dilezity
ptedpoklad pro zvladani dlouhych vymén, celych zapast i n€kolikadennich turnajt.

Rychlost a reakéni schopnosti

Trénink zahrnoval aktivity zaméfené na rychlé starty, akceleraci a pohotové reakce na rizné
podnéty. Tyto schopnosti jsou zdsadni zejména pii dobihani kratkych mict, zménach sméru a
rychlém piesunu do optimalni pozice pro odehrani mice.

Sila a vybuSnost

Soucasti programu byla cviceni zaméfena na rozvoj dynamické sily, odrazovych schopnosti a
celkové pohybové vykonnosti. Dlraz byl kladen na spravnou techniku provedeni, koordinaci
pohybu a zapojeni svalovych skupin vyuzivanych pfi tenisovém pohybu.



Koordinace a stabilizace

Hraci absolvovali cviceni zaméfend na rovnovahu, presnost pohybu, stabilitu trupu a kontrolu
téla pfi rychlych zménach sméru. Tyto schopnosti maji pfimy vyznam pro efektivni pohyb na
kurtu, spravné postaveni pfi ideru a omezeni rizika ptetizeni pohybového aparatu.

Jednotlivé tréninkové bloky byly doplnény pohybovymi hrami a dalS$imi kondi¢nimi
aktivitami, které podporovaly motivaci hraci a umoziovaly procvicovat fyzické schopnosti v
riznych situacich.

3. Testovani fyzické pripravenosti

Vyznamnou soucasti soustfedéni bylo pravidelné testovani fyzické zdatnosti. Hraci
absolvovali tradi¢ni soubor celkem 15 testovacich disciplin, které slouzi k dlouhodobému
sledovani jejich fyzického rozvoje a k posuzovani pfipravenosti na dalsi tréninkové obdobi.

Testovani umoziuje ziskavat prehled o individualnich ptfednostech i oblastech, kterym je
potteba vénovat zvysenou pozornost. Vysledky mohou trenériim slouzit jako podklad pro
upravu individuélnich tréninkovych plant a stanoveni konkrétnich kondi¢nich cilt.

Testované discipliny zahrnovaly zejména:
! béh na 10 a 30 metrt pro posouzeni rychlosti a akcelerace;
! béh na 60 metrt pro ovéteni rychlostnich schopnosti;

! béhna 30 a 10 metri pozadu, zaméteny na specifické pohybové schopnosti a
koordinaci;

I béh na 60 metru se startem z blokii;

! skok do dalky z mista pro posouzeni odrazové sily dolnich koncetin;
! hod medicinbalem pro ovéteni silovych a vybusnych schopnosti;

! hloubkovy predklon pro posouzeni flexibility;

! test v&jife, zaméfeny na rychlost pohybu, zmény sméru a schopnost efektivné se
pohybovat mezi stanovenymi body;

! test kruzitka, zaméfeny na pohybové schopnosti a koordinaci;

! vytrvalostni béh pro posouzeni urovné obecné vytrvalosti;

! test rychlosti reakce;

! dalsi doplitkova cviceni tvofici soucast celkového hodnoceni fyzické pfipravenosti.

Poznamka: Vyse uvedeny prehled shrnuje hlavni testované oblasti. Presné sloZeni vsech 15
disciplin Ize uvést podle oficialniho testovaciho protokolu STA.

Zvlastni vyznam ma kazdoro¢ni opakovani testli za srovnatelnych podminek. Diky tomu lze
sledovat dlouhodoby vyvoj jednotlivych hract a vyhodnocovat uc¢innost kondi¢ni pfipravy.



Vysledky testovani béhem letosniho soustiedéni byly podle prubézného vyhodnoceni
pfiznivé. U vSech ucastnikll bylo zaznamenano zlepSeni oproti pfedchozimu roku. Tento

vyvoj potvrzuje vyznam pravidelné kondic¢ni ptipravy a vytvaii dobry ptedpoklad pro dalsi
rozvoj hraca.
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4. Dopliikovy sportovni program

Vedle hlavnich kondi¢nich tréninkti byl program obohacen o dalsi sportovni aktivity, které
rozSitovaly pohybové zkuSenosti hraci a prispivaly k celkové pestrosti soustiedéni.

4.1 Atletické discipliny

Zajimavym zpestfenim byla moznost vyzkouset si vybrané atletické discipliny. Hraci se
seznamili s pohybovymi ¢innostmi, které nejsou béznou soucasti jejich tenisového tréninku, a
mohli si ovéfit své schopnosti v odlisnych sportovnich podminkach.

Program zahrnoval:

! Starty z bloki — praktické seznameni s technikou startu a maximalni akceleraci po
startovnim signalu.

! Skok do dalky — vyuziti klasického dalkatského sektoru k procvic¢eni rozbéhu, odrazu
a koordinace pohybu.



Atletické discipliny pfedstavovaly nejen zajimavou zménu oproti béznému tréninku, ale také
moznost rozvijet pohybové schopnosti vyuZitelné pfi tenisové piipravé. Zaroven podporovaly
soutézivost, odvahu zkouset nové ¢innosti a vzdjemnou motivaci mezi hraci.

4.2 Kompenza¢ni a posilovaci cvi¢eni

Soucasti programu byla rovnéz kompenzacni a posilovaci cviceni realizovand v télocvi¢éné¢ a
fitness centru.

Jejich cilem bylo podpofit spravné drzeni téla, zlepsit stabilitu a pohyblivost a posilovat
svalové skupiny dulezité pro zdravy a efektivni pohyb. Pozornost byla vénovana také
vyvazenému rozvoji téla, protoze jednostranné zaté¢zovani mize byt pii dlouhodobém
tenisovém tréninku rizikovym faktorem.

Pravidelné zatfazovani téchto aktivit je dilezité zejména u mladych sportovet, jejichz
pohybovy aparat se stale vyviji. Spravné vedena kompenzaéni pfiprava pomaha vytvaret
ptedpoklady pro dlouhodobou sportovni vykonnost a sniZuje riziko pietiZeni.
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4.3 Regenerace a odpocinek

Nedilnou soucasti soustiedéni byla také regenerace. Vzhledem k intenzité a rozsahu
tréninkového programu bylo dilezité vénovat pozornost odpocinku a obnové sil mezi
jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.

Hraci méli k dispozici saunu, bazén a vitivku, které byly vyuZivany jako soucést
regeneracniho programu.

Dostatecna regenerace je dillezitym predpokladem pro zvladnuti opakované fyzické zatéze.
Soucasné¢ pomaha hra¢tim osvojovat si zasady spravného ptistupu k vlastnimu télu a chapat,
ze kvalitni sportovni ptiprava nespociva pouze v samotném tréninku, ale také v odpovidajicim
odpocinku.



4.4 Tymové aktivity a ve€erni program

Program soustfedéni zahrnoval také spolecenské a tymové aktivity, které vhodné doplnovaly
fyzicky naroc¢nou ¢ast dne.

Hraci se zapojovali do her, sportovnich kvizii a dalSich spole¢nych ¢innosti. Tyto aktivity
vytvarely prostor pro neformalni komunikaci, vzajemné poznavani a posilovani vztaht mezi
jednotlivymi Gcastniky.

Dulezitym ptinosem bylo rovnéz rozvijeni tymové spoluprace, respektu k ostatnim a
schopnosti fungovat v kolektivu. Pfestoze je tenis individudlnim sportem, kvalitni tréninkové
prosttedi, vzajemna podpora a pozitivni vztahy mezi hra¢i mohou vyznamné ovliviiovat jejich
motivaci i dlouhodoby sportovni rozvoj.

5. Vzdélavaci program — pravidla tenisu

Odborna piiprava hraci nebyla zamétena pouze na fyzickou stranku sportovniho vykonu.
Soucasti soustifedéni byly také dveé vzdélavaci prednasky vénované pravidlim tenisu a
fungovani domacich i mezindrodnich soutézi.

Cilem bylo rozsifit znalosti hract o soutéznim prostredi a zvysit jejich samostatnost pti ucasti
na turnajich.

Prvni prednaska: Ceské tenisové turnaje

Prednaska se zaméfila na organizaci domacich tenisovych soutézi, zakladni pravidla ucasti a
fungovani turnajového systému. Diiraz byl kladen na orientaci v soutéznich podminkach a na
povinnosti hra¢t béhem turnaja.

Druha prednaska: Mezinarodni turnaje a pravidla ITF

Druhé ptfednasSka se vénovala mezindrodnimu tenisovému prostiedi a pravidlim souvisejicim
s organizaci mezinarodnich soutézi. Pozornost byla zamétena na zakladni principy pravidel
ITF a na skutecnosti, se kterymi se hraci setkavaji pfi ucasti na zahrani¢nich turnajich.

Soucasti vzdélavaciho programu byl zadvérecny test, jehoz ticelem bylo ovéfit osvojené
znalosti a upevnit probirana témata.

Zarazeni téchto vzdelavacich blokt predstavuje dilezitou soucast komplexni piipravy
mladych tenistl. Hra¢ by mél vedle sportovnich dovednosti rozumét také pravidlim soutézi,
povinnostem ucastnika a zdkladnim principtim sportovniho chovani.

6. Sportovni a ubytovaci zazemi

Pro realizaci kondi¢niho soustfedéni byl vyuzit areal Sporthotelu Relax Veletov, ktery poskytl
vhodné podminky pro intenzivni sportovni pfipravu i ndslednou regeneraci.

K dispozici byly nasledujici prostory a zatizeni:
! viceucelova sportovni hala pro kondi¢ni tréninky a pohybova cviceni;

! venkovni sportovni hfisté pro dalsi pohybové aktivity;



! kryté tartanova drdha vhodna pro bézecké tréninky a rychlostni cviceni,
! fitness centrum pro posilovani a rozvoj silovych schopnosti;
! vifivka a sauna jako dopliikové regeneracni prostredky.

Vyhodou aredlu byla moznost kombinovat rizné druhy tréninkli bez nutnosti slozitého
pfesouvani mezi jednotlivymi sportovisti. Zazemi zaroven umoziovalo pfizptisobovat
program aktualnim podminkdm a zachovat jeho pestrost.

Vyuziti viceucelovych sportovnich prostor ptispélo k tomu, Ze soustiedéni nebylo omezeno
pouze na bézeckou a silovou ptipravu, ale zahrnovalo §irSi spektrum pohybovych ¢innosti.

7. Celkové zhodnoceni a dosaZené vysledky

Kondi¢ni soustfedéni Stredoceské tenisové akademie ve Veletove probéhlo v pratelské a
pozitivni atmosféfe. Hraci a hracky ptistupovali k programu zodpovédné, projevovali ochotu
plnit stanovené ukoly a aktivné se zapojovali do jednotlivych tréninkovych i dopliikovych
aktivit.

Pozitivné 1ze hodnotit pfedev§im rozsah programu, ktery propojoval kondi¢ni trénink,
testovani fyzické ptipravenosti, atletické discipliny, kompenzaéni cviceni, regeneraci a
vzdélavani.

Vyznamnym vysledkem bylo zlepSeni dosazenych hodnot v testech fyzické ptipravenosti
oproti pfedchozimu roku u vSech ucastnikii. Tento vysledek je dilezitym ukazatelem jejich
dosavadniho rozvoje a soucasné¢ potvrzuje piinos dlouhodobé a systematické ptipravy.

Soustiedéni prispélo k naplnéni nékolika zésadnich cilt:
ZlepSeni fyzické pripravenosti

Pestry tréninkovy program poskytl hra¢im pfileZitost rozvijet rychlost, vytrvalost, silu,
vybusnost a koordinaci. Tyto schopnosti tvofi dilezity zaklad pro zvladani narokt soucasného
soutézniho tenisu.

Prubézné vyhodnocovani vykonnosti

Opakované testovani umoznilo porovnat dosazené vysledky s predchozim rokem a ziskat
podklady pro dalsi planovani kondi¢ni ptipravy. Vysledky mohou byt vyuzity pfi stanovovani
individualnich cilt a pfi sledovani dlouhodobého vyvoje jednotlivych hracu.

Podpora zdravého pohybového rozvoje

Kompenzaéni a posilovaci cviceni, doplnéné o regeneracni aktivity, zdiraznila vyznam
prevence zranéni a vyvazeného rozvoje pohybového aparatu.
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Rozsireni sportovnich a odbornych znalosti

Atletické discipliny piinesly nové pohybové zkuSenosti a vzdélavaci prednasky rozsitily
znalosti hraci o pravidlech tenisu a organizaci soutézi.

Posileni tymové spoluprace



Spole¢ny tréninkovy rezim a vec€erni aktivity podpoftily vzéjemné vztahy, komunikaci a
soudrznost kolektivu. Tyto faktory jsou diilezité pro vytvareni kvalitniho tréninkového
prostfedi a dlouhodobou motivaci mladych sportovca.

Celkové lze soustfedéni hodnotit jako pfinosnou soucast ptipravy hract STA. Ziskané
zkusenosti, vysledky testovani a spolecné absolvovany program vytvareji dobry zaklad pro
navazujici tréninkovou préaci v zimnim obdobi.

8. Zavér a doporuceni pro dalsi pfipravu

Kondi¢ni soustfedéni Stfedoceské tenisové akademie, které se uskute¢nilo ve dnech 1.-4.
fijna 2026 ve Sporthotelu Relax Veletov, splnilo sviij hlavni ucel a pfedstavovalo dilezity
krok v pfipravé hract na dalsi ¢ast tenisové sezony.

Spojeni intenzivniho kondi¢niho tréninku, pravidelného testovani, atletickych disciplin,
kompenzacnich cviceni, regenerace a odborného vzdélavani vytvofilo komplexni program
odpovidajici potitebam mladych tenisovych hracu.

Pozitivni vyvoj vysledku fyzickych testi oproti piedchozimu roku potvrzuje, Ze systematicka
kondi¢ni ptiprava ma své opodstatnéni a méla by ztstat pevnou soucasti dlouhodobého
tréninkového planu akademie.

Pro dalsi obdobi doporucujeme zejména:
! pokracovat v pravidelném rozvoji rychlosti, vytrvalosti, sily a koordinace;

! zachovat kazdorocni testovani fyzické pfipravenosti a disledn€ vyhodnocovat
individualni vysledky;

! na zaklad€ vysledk testli upravovat kondi¢ni program podle potieb jednotlivych
hracu;

! vénovat zvySenou pozornost kompenzacnim cvic¢enim, stabilizaci a prevenci pretizeni;

! podporovat samostatnost hraci v oblasti regenerace, zivotospravy a odpovédného
pristupu k tréninku;

! pokracovat v odborném vzdélavani hraci, zejména v oblasti pravidel tenisu a ptipravy

na domaci 1 mezinarodni soutéze.

Stredoceska tenisova akademie bude i nadale usilovat o vytvafeni kvalitnich podminek pro
vSestranny sportovni rozvoj svych hraca. Kondi¢ni pfiprava zistava jednim z kli¢ovych
pfedpokladi jejich dlouhodobého vykonnostniho rlstu, odolnosti a schopnosti prosadit se v
naro¢ném soutéznim prostredi.

Zavérem dekujeme vSem trenériim, asistentiim a hra¢lm i1 hra¢kam za jejich nasazenti,
disciplinu a aktivni pfistup béhem celého soustfedéni. Podékovani patii také vSem, kteii se
podileli na jeho organizaci a zaji$téni odpovidajicich podminek.

TeSime se na dalsi spolecné akce StredoCeské tenisové akademie v roce 2027.



Vypracoval:
Filip Hava — vedouci STA
Stiedoceska tenisova akademie

Veletov, fijen 2026



