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Eloszo

Az MTSZ jatékos életpalya modellje fontos informécidkat tartalmaz az edzok és a sportagunkban dolgoz6 mas sport szakemberek szamara, de
hasznos tudassal szolgalhat a sziiloknek is. Az anyag a Tennis Canada ( Kanadai Tenisz Szovetség ) hosszl tavu sportolofejlesztési koncepciojat
veszi alapul ( LTAD — Long Term Athlete Developement ) , melyet a 2000-es évek kozepe Ota alkalmaznak a kanadaiak a tenisz sportban is
rendkiviil eredményesen.

A 2020 nyaran megujult Magyar Tenisz Szovetség szakmai vezetése elkotelezett hive a hosszu tavil gondolkodasnak, tervezésnek, igy az itt leirt
modszertani javaslatok, hosszutavon adnak irdnymutatast a fiatalokkal foglalkozé szakembereknek mely altal, egyénre szabottan, a korosztalyok
¢letkori — élettani, pszichikai, anatomiai — sajatossagait figyelembe véve tudjak megtervezni a fiatal jatékosok fejlédési szakaszainak optimalis
edzés és versenyprogramjat.

Az MTSZ kiemelt feladatanak tartja a szakemberek és sziilok szakmai segitését, ez az anyag pedig irdnymutatast ad, mind az

edzésre mind a versenyzésre vonatkozoan, az 0sszes korosztaly szamara, a kezdetektdl egészen a profi karrierig.

A nemzetkozi standardok alapjan tesz ajanlast az optimalis edzésora szamra, a sziikséges edzés fajtara, az elérendd fizikalis, technikai,taktikai és
mentélis mérfoldkovekre illetve az idedlisan javasolt versenyek ¢€s lejatszott mérkdzések szdmara vonatkozoan is, éves szinten a megfeleld
életkor figyelembe vételével.

Az MTSZ jatékos életpalya modellje a Szovetség hosszl tdvu sportolofejlesztési programjanak fontos része.

Bizunk benne, hogy ez a szakmai tanulmany javara valik majd mind a szakembereinknek, mind a jatékosoknak és sziileiknek egyarant, ezaltal
pedig segit egy tervezhetobb, céltudatosabb , atlathatobb jovoképet felvazolni mindannyiunk szamara.
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Az anyag kidolgozasaban felhasznalt forrasok :

Tennis Canada : Long Term Athlete Development Plan for the Sport of Tennis in Canada

Balyi, I. (2001): Sport system building and long-term athlete development in Canada.

Balyi 1., Géczi G, Bognar J. & Bartha Cs. (2016): Hosszu tavii sportolofejlesztési program. Magyar Olimpiai Bizottsag, Budapest.
Magyar Jégkorong Szbvetség ( 2017 ): Hosszu tavu jatékosfejlesztési program

Magyar Tenisz Szévetség ( 2021 ) : Kérmdczy Zsuzsanna Teniszfejlesztési Program
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MIERT FONTOS AZ MTSZ JATEKOS ELETPALYA MODELLJE ? @ N seveTsEe

FEJLESZTESI PROGRAM

Hianyossagok és jelenségek Kovetkezmények

Nem biznak az edzb6kben és sajat maguk kezébe akarjak venni

A szilSk nem eléggeé tajékozottak a gyermekilk teniszfejlddésének gyermekiik tenisz fejlesztését, gyakorlati tapasztalatok nélkiil.
szisztematikus megkdzelitésérol.

Sok esetben a legjobb edz6k az elit szinten, a legkevésbé tapasztalt és A szisztematikus és tudatos fejlesztés hianya miatt nem alakulnak ki
képzett edzék pedig a kezdd szinten dolgoznak, ahol pedig a kepzett megfeleld tudas alapok, a kés6bbi nemzetkdzi szinvonal eléréséhez.

edz6k minésége elengedhetetlen

Nincs elég hangsuly a fiatal jatékosok altalanos atletikus Ahogy a jatékosok magasabb szintre jutnak, nem rendelkeznek a
képességeinek fejlesztésére. Tul nagy hangsulyt fektetnek a nagyon .& szlikséges koordinacioval, atletikus képességekkel. Az atlétikai alapok
specialis teniszkészségekre a jatékos fejlédésének korai szakaszaban. kulcsfontossaguak a fejlettebb teniszkészségek épitéséhez.

. , v , , Rossz szokasok kialakulasa, a tulversenyeztetés és a gy6zelemre
Felndtt versenyprogramokat imak el6 a gyermekeknek és a fiatal up. torekvés miatt, ami sokszor nem a megfeleld pillanatokban helyezi erre
jatékosoknak. a hangsulyt.

valogatottaknal kellene sokszor foglalkozni a hianyossagok kijavitasaval.
Limitalt taktikai tudas és mentalis er6 az eziranyu fejlesztés hianya miatt.

mentalitasra 6sszpontosit, és nem feltétlenll az optimalis
hosszu tavu fejlédésre. Az edz6k nagymeértékben elhanyagoljak
a képzés sokszinl és lényeges terlleteit.

A felkészilés a révid tava eredményekre és a ,hétvégén nyerd” Nem megfeleld technikai és kondicionalis allapot. A korosztalyos

Sok esetben a versenyek tutemezése (nemzeti és nemzetkdzi) zavarja
a hosszu tavu jatékosok fejlédését. A szerepl6k nagy hangsulyt
fektetnek a pontok hajszolasara, szemben a hosszu tavu
felkészuléssel, amely megfeleléen periodizalt tervre épll, beleértve a
pihenés és a regeneracio szerepét.

Sokszor nem megfeleld felkésziltségl jatékosok kertilnek még akar a
valogatott keretekbe is. Amikor pedig mar a versenyeredményeknek
lenne a legnagyobb jelentésége, szinte behozhatatlan lemaradas
tapasztalhaté a nemzetk6zi élvonalhoz képest.

Az alapvet6 mozgaskeszségeket és a tenisz specifikus képessegeket / Az ,alulfejlesztett” teniszez6k nem érik el a genetikai potencialjukat.
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] -\ MAGYAR TENISZ
Bevezetés ‘

v HOSSZU TAVU SPORTOLO
A 10 éves szabély_ FEJLESZTESI PROGRAM
Rengeteg az élversenyzéssel foglalkozo tanulmany szerint a sportolénak kortlbelll 10 év, vagy 10 000 6ra szisztematikus, komoly edzésre van

szlksége (a fizikai alapképzettség elsajatitasa utan) ahhoz, hogy a teniszben nemzetkdzi elit versenyképességet érjen el.

Nincsenek kerulé utak, melyek leroviditik ezt az idét. A jatékosok fejlesztése egy hosszu tavu folyamat.

Az élversenyzfk fejlédéséhez jol megtervezett program szikséges, amelyet hosszu idén keresztil kdvetnek.

Fontos, hogy tervezziik, nyomon kdvessik és figyelemmel kisérjik a fejlédéstiket, nem szabad sietni és révid tavban gondolkodni.
A rovid tavu teljesitménycélokat soha nem szabad a sportolok hosszu tavu fejlédése elé helyezni.

Ezért nagyon fontos megérteni, hogy mennyire fontos a hosszu tavu gondolkodas és az ehhez elengedhetetlen tirelem e folyamatban
résztvevd osszes szereplétdl, jatékos, szuld, edzd, klub, menedzser, szovetség...stb.
Mit értunk fizikai alapképzettségnek ?

Ahogy a szamok azonositasa, valamint az dsszeadas és kivonas megtanulasa az alapvet6 készségek, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy
végul az ember hasznalni tudja a csekkfluzetet vagy ahogy az olvasasnak az abécé , az irasnak a nyelvtan az alapja.

Ugy az alapvetd mozgas készségek tanulasa és gyakorlasa a fizikai képzettség és képesség fejlesztésének alapvets épitéeleme.

Az alapvetd mozgasi készségek és az alapvetd sportkészségek fejlesztése kritikus fontossagu, ha a gyermekek versenyszeriien akarnak
sportolni, de még akkor is, ha csak szérakozasbdl és csak az egészséges életmdd miatt, vesznek részt fizikai tevékenységben, de jol és
magabiztosan akarjak érezni magukat abban, amit csinalnak. Ugyanis csak akkor fogjak azt hosszutavon folytatni.

A fizikai alapképzettség megszerzését befolyasolja az egyének életkora, fejlettségi életkora és a képességei. Idealis esetben a fizikai
alapképzettséget a fiatalok serdulésénél bekdvetkezd gyorsndvekedési fazis elinduldsa el6tt kell megszerezni.

Harom olyan tevékenység van, amelyek rendkivil fontosak a fizikai képzettség kialakulasahoz:
Atlétika : Futas, ugras és dobas ( kerékpar )
Gimnasztika : Az atlétika ABC -je (mobilitas, egyensuly, koordinacio és reakciésebesség), valamint targymanipulacio.

Uszas : Vizbiztonsagi okokbdl, az egyensulyban lebegb kdrnyezetben és minden vizi sport alapjaként.

Az alapok:

Az alapveté motoros képességek (kondicionadlis és koordinacios képességek, iziileti mozgékonysag, lazasag), a mozgaskészségek
(egyensuly, futas, ugras, dobas), és az alapvetd sportkészségek (mozgasok a sik minden iranyaba, a labda dobasa — elkapasa - utése)
az alapjai a labda jatékoknak, és egyiittesen a fizikai alapképzettséget jelentik.
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Fontos a tenisz szempontjabél:

A teniszezéshez a jatékosnak a kdvetkez6 alapvetd készségekkel kell rendelkeznie a jatékhoz: mobilitas, egyensuly, koordinacié, futas,
ugras, dobas, Ut6 és mozgo targy (kéz-szem koordinacio), reakcidsebesseg, ritmus, tér-id6 orientacio és gyors dontéshozé képesség.

Az MTSZ ajanlasa: A gyermekeknek kulonféle kiegészitd sportokra van szikséguk a fizikai képzettség épitéséhez. Csak a teniszezés
6nmagaban nem tudja megfelelben felépiteni a motor-koordinaciés kdvetelményeket. A gyermekeknek sokoldalu és kapcsoldédd
tevékenységekben kell részt vennitk. Részt kell vennilk kiegészité sportokban, mint a kosarlabda, foci illetve, barmely olyan sport amely
magaban foglalja egy targy eldobasat és elkapasat. Az atlétika és az Uszas alapjainak megismerése szintén nélkuldozhetetlenek.

Bar a teniszt is egyre inkabb a minél korabbi sportagvalasztas és korai specializacio jellemzi (helytelendl), elengedhetetlen, hogy minden
koordinacios képesség fokozatosan fejlédjon. A gyermekek motoros tanulasanak ( készségablak ) és fejlesztésének létfontossagu
iddészaka 8 és 12 év kozé teheté (Balyi és Hamilton, 2003). Ennek a korai kezdeményezésnek (nem specializacionak) a koordinacios
koévetelményekre kell 6sszpontositaniuk, amelyek kiegészitik annak biztositasat, hogy a sokoldalu és kapcsolddo tevékenységekben vald
részvétel révén szilard koordinaciés alapot alakitsanak ki.

Nem véletlen, hogy Federer is 12 éves koraig magas szinten focizott a tenisz mellett, amikor is végérvényesen dontenie kellett, csakugy mint
Rafael Nadal, de rengeteg késébbi vilagsztar (zott mas sportot is magas szinten gyerek koraban. Lleyton Hewitt az ausztral focinak
tulajdonitotta hihetetlen kiizdeni tudasat, és gyorsasagat, amit 13 éves koraig csinalt, Kyrgios a kosarlabda szerelmese volt gyerek koraban,
s6t a mai napig. Fucsovics Marci is rendkivul tehetséges volt kosarlabdaban és fociban is gyerekként.

A sportoldk hosszu tavu fejlédését befolyasol6 tiz kulcsfontossagu tényezé:

A sportoldk hosszu tavu fejlédését befolyasold tiz kulcsfontossagu tényezé fontos szemléletmodot biztosit az edzés programok kialakitasahoz.
Az elsé Iépés egy teniszezb fejlédésének hosszu tava megkozelitése felé, hogy megértsik azt a tiz kritikus tényezét, amelyek befolyasoljak a
sportolo fejlédését. (Balyi et al., 2005)

Alapfogalmak:

- PHV: (Peak High Velocity) Angol kifejezés arra utal, hogy az embert az elsé életéve utan melyik korban jellemzi a legnagyobb nbvekedés (item
(nbvekedési csucs)
A fiuknal ez altalaban 13 és 15, a lanyoknal 11 és 13 éves kor k6z6tt van.
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- Fejlédési kor: Jelzi az egyén allapotat a serdiiléséhez, (biologiai éréséhez) képest. A fizikai fejlédését a csontok és az izmok, iziiletek allapotabdl
meg lehet hatarozni, ugyanakkor a mentélis, értelmi, moralis és érzelmi fejlédését nagyon nehéz megéllapitani.

- Kronolégiai kor: A sziiletéstdl eltelt évek, hbnapok és napok szama. Azonos naptari életkort gyerekek kbzo6tt néhany év kiilénbség lehet a biolégiai
érettség szempontjabol.

- Szenzitiv idészak: Szenzitiv id6szaknak nevezzlik azokat a nagyobb idésavokat, melyekben a mozgashoz sziikséges valamelyik képesség sokkal
hatékonyabban fejleszthetd, mint mas idészakban.

1. Alléképesség (kitartas):

Az alloképesség az a képesség, hogy mennyi ideig képes a sportold legy6ézni a faradtsagot ugy, hogy kézben képes fenntartani egy adott
teljesitményt idével, a hatékonysag csdokkenése nélkul.

Az alloképesség szenzitiv id6szaka a gyorsnovekedési fazis indulasatol kezdédik. El6szor a novekedési csucs bekdvetkeztéig az aerob kapacitas
javitasa a cél, (kdnnyeb, nem tul megeréltetd, de hosszabb tavu edzés) ekkor a sziv és a vazizmok megfelel6 kapillarizaciojahoz ez
elengedhetetlen. A ndvekedési csucs utan az anaerob edzésmunkan (magas intenzitasu edzés), kell lennie a f6 hangsulynak, féleg az ilyen tipusu
mozgasokat igénylé sportagakban.

A teniszez6nek képesnek kell lennie robbanékonyan futni kiléndsebb faradtsag nélkil, még a harmadik (6tddik) szettben is. A jatékosnak képesnek
kell lennie arra is, hogy a lehet6 legnagyobb energiaval jatsszon sokaig anélkul, hogy ez a koordinacio, az id6zités és a hibaszazalék rovasara
menne.

2. Eré:
Az er6 az a képesség, amikor a mozgasos tevékenység soran fellepd kulsé és belsé ellenallasokat gyézi le a sportold aktivizommunkaval.

Fejlesztése végig kell, hogy kisérje a sportolét a kezdetektdl, tehat a pubertas kor elétt is szlikséges a fejlesztése. Eleinte csak sajat testsulyos
gyakorlatokkal, f6ként preventiv céllal, késébb alacsonyabb intenzitdsu ellenallas edzésekkel. Az er6 egy alapvetd dsszetevéje a fizikai
készségfejlesztésnek. Az erbsité edzés, 6sszhangban a technikai, taktikai, fizikai és pszicholdgiai készségekkel, egyutt sziikséges egy komplett
jatékos kifejlédéséhez.

A maximalis er6 fejlesztésének szenzitiv idészaka lanyok esetében rogtdon a ndvekedési csucs utan indul a fiuknal 12-18 honappal a ndvekedési
csucs utan. Ekkor mar a hormonok is tamogatjak a folyamatot. Ett6l az eréfajtatdl fligg az 6sszes tobbi eréfajtanak (gyorserd, reaktiv erd, eré-
alléképesség) a szinvonala, emiatt szakszer( fejlesztése szinte minden sportagban fontos.

A teniszben az erét a gyorserd, robbanékonysag, és meég Iényegesebben a robbanékonysagi-alloképesség hatarozza meg leginkabb.
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3. Gyorsasag:

A gyorsasag az a képesség, amivel a jatékos a lehetd legrévidebb idd alatt reagal egy ingerre, és a mozgasokat a lehetd legnagyobb tempdban hajtja
végre. A gyorsasag nagyon fontos ahhoz, hogy lehet6 leggyorsabban érjen el a jatékos labdahoz. Minél révidebb id6 alatt hajtja ezt végre, annal t6bb
ideje van felkésztlni az Gtésre. A teniszben a reakcio és a dontéshozatal gyorsasaganak is kiemelt szerepe van.

A mozgasok gyors végrehajtasanak hatterében az erd és a mozgastechnika all. A gyorsasag fejlesztése is ezekre kell, hogy iranyuljon. Ezért a
gyorsasagfejlesztés szenzitiv idészakai is ehhez igazodnak. A fiuknal az els6 érzékeny idészak a gyorsasagi edzésre 7 és 9 éves kor kdzott, a
masodik idészak 13 és 16 éves kor kozott kdvetkezik be. A lanyok esetében az els6 id6szak 6-8 éves kozotti kor kozott torténik, és a masodik
idészak pedig 11 és 13 kozott torténik. Az elsd idészakban altalaban a mozgas frekvenciajat lehet fejleszteni, mig a masodik idészakban a testben
megjelend hormonok az izmok erejét ndvelve segitik a gyorsasag kiteljesedését.

A gyorsasagot minden egyes edzésen fejleszteni kell, a bemelegités utan, amikor sem metabolikus, sem idegrendszeri faradtsag nincs jelen a fiatal
sportold szervezetében. Mindez nagyon alacsony terjedelem mellett, maximalis intenzitasu, tokéletes technikaju edzésterheléssel és az ismétlések
kozotti teljes pihendiddvel érheté el. Ugyanakkor sportagunkban mar az utanpétlas élmezényben és a felnétt szinten a nagy odafigyelést
megkodveteld gyorsasag - és koordinaciofejleszté gyakorlatokat faradt allapotban is kell végeztetni, hiszen a jatékosoknak a mérkézések végén is
megfeleléen gyorsnak és koordinaltnak kell lennilk. A gyorsasag fent leirt fejlesztési médszere nem akadalyozza az egyéb képességek fejlesztését
az edzésprogramban.

4. Mobilitas, hajlékonysag (izileti mozgékonysag, izomlazasag):

A hajlékonysag a mozgastartomanyt hatarozza meg, egy vagy tdbb izlletben. A j6 mobilitas kedvezd alapot biztosit a teniszezének a tokéletes
technika végrehajtasahoz, a maximalis mozgasi sebességhez, és a mozgas gazdasagossagahoz.

A filk és a lanyok mobilizaciés edzésének érzékenysége 6 és 10 éves korra esik. A PHV soran is j6 eredménnyel lehet fejleszteni, de ekkor a
csontok novekedése, valamint az izmok, az inak és a szalagok feszulése miatt mar nagyfoku odafigyelést igényel.

Az erd és az alléképesség fejlesztését célzd 6sszetevdk hogyan integraldédnak a programba, azt a jatékosok fejlédési kora hatarozza meg,
azonban a koordinaci6 alapu gyorsasagfejlesztés, a sportspecifikus készségek és hajlékonysag fejlesztéséhez a kronoldgiai kor a
meghatarozasi tényezd.

5. Teniszspecifikus készségek:

A filk készségfejlesztésének érzékenysége 9 és 12 év kdzott van, mig a lanyok esetében 8 és 11 év kdzott. Ez azt feltételezi, hogy e korszakok el6tt
mar kifejlesztették az alapveté mozgasi készségek és motoros képességek alapjait, ami segit az Uj sportkészségek szintjének ndvelésében. A
teniszspecifikus készségek fejlesztésének egyik legfontosabb eleme a motorikus koordinacié. Minél jobb a koordinacié mindésége, annal
kozvetlenebbll, precizebben és kevesebb eréfeszitéssel sajatihatoak el a teniszkészségek. A koordinacio fé6 mutatdi a mozgas és a pontossag
gazdasagossaga. A tenisz technikai repertoarnak teljesnek kell lennie a jatékos 12-14 éves korara.
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6. Testfelépités:

A testmagassagra és a testaranyokra utalo alkatot/termetet, az utanpoétlas korosztalyokban fontos figyelemmel kisérni. Erre azért van sziikség, mert
az igy nyert adatokbdl a névekedési fazisokrdl lehet informaciohoz jutni, és ezek alapjan lehet tervezni az edzésmunkajat. A magassag nyomon
kovetése a fejléddési kor iranymutatojaként, lehetdve teszi a tervezést a szenzitiv idészakok kritikus pontjainak kezelésére. Az edzésterveket a
csucsndvekedés (PHV) alapjan kell médositani.

A diagnosztikat fel kell hasznalni az esetleges testi deformitasok, izileti és izom egyensulytalansagok felismerésére. Ennek eredményeit figyelembe
kell venni az edzés tervezésében. Magyarorszagon antropometriai vizsgalatokat régebben csak a Sportkorhazban és a Testnevelési Egyetemen
végeztek, de ma mar sok magan sportintézetben is elérhetéek komplex antropometriai felmérések.

7. Pszicholégia:

A tenisz a fizikai mellett, komoly mentalis kihivas elé allitja a sportolét. A teniszezd a tobbi labdajatékoshoz képest a legmaganyosabb mérkdzés
kézben, ezért a mentalis felkészlilésnek nagyon fontos szerepe van a sikerhez vezet6 uton. A jatékosnak képesnek kell lenni magasan tartani a
koncentracios szintjét, mikdzben nyugodtnak kell maradnia, és biznia a sikerben. Ez a készség magas szintl teljesitmény eléréséhez, minden
sportagban elengedhetetlen. Képes befolyasolni mindennapi életlinket is a sporton tul.

A mentalis er6 (szivossag) fejlesztéséhez, a magas szintli siker érdekében olyan edzésprogramokra van sziikség, amelyek a jatékosok nemét és az
aktualis fejlédési szakaszat figyelembe veszik. Az edzésprogramoknak tartalmazniuk kell a szakemberek altal 6sszeallitott kulcsfontossagu mentalis
Osszetevdket: koncentraciot, dnbizalmat, motivaciét és stresszkezelést. Ezek mellett a fejlédési szakaszoktdl fliggden tovabba: célmeghatarozast,
Ontudatossagot, pozitiv dnértékelést, képzeld erdt (vizualizaciét), ellenfelek tiszteletét. Természetesen minden fejl6dési szakaszban a jatékos aktualis
szintjén. A siker és a kudarc kezelése olyan terllet, amely er6sen befolyasolja a jatékos hosszu tavu jelenlétét, az adott sportban.

A gyerekeket mar a sporttevékenységuk kezdetétél pszichésen is képezni kell. Ahogy a sportoldk atélik a program szakaszait, €s mentalis
képességeik javulnak, mindinkabb kezelni tudjak a versenysport egyre névekvé fesziltségét, a rajuk nehezedd nyomasat.

A mentalis egészség megszerzésére iranyulé folyamat valtozasai fuggnek, a megfelel6 mentalis felkészuléssel eltoltott id6tél és az eréfeszitéstdl, és
a sportoldk nyitottsagatdl az dnismeret és a versenytapasztalataikra torténé reflektalas iranyaba.

8. Iskola:

A hatékony képzési program megtervezésekor figyelembe kell venni az iskola igényeit. Az edzés és a versenyprogramnak is jol megtervezve kell
o0sszhangban allni az iskolai kételezettségekkel. A tulzott mentalis terhelést is folyamatosan szem el6tt kell tartani iskola idészakban. A tulzott stressz
az élet mindennapi feszlltségeit is jelenti, mint példaul az iskolai tanulmanyokat, a vizsgakat, a csaladot, valamint a barat vagy baratné
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kapcsolatokat, valamint a megndvekedett tréning mennyiséget és intenzitast. Minden tényezd kozott j6 egyensulyt kell kialakitani. A sportoloknak,
edzbknek és szul6knek egyutt kell mikodniuk az élet ezen aspektusanak kezelése érdekében.
14-15 éves kor felett mar a legjobb jatékosoknak, akik nemzetkdzi szinten is sikereket érnek el, a magan tanuléi statusz szinte elengedhetetlen.

9. Taplalkozas, regeneracio:

Az edzés és versenyzés jelentésen megterheli a sportolét. Fontos, hogy az edzés és versenyterhelést megfelelé mennyiségl és minéségi pihenés
kévessen. Ha ez a folyamat jol mikodik, a szervezet alkalmazkodik az edzésterheléshez és egyre nagyobb teljesitményre valik képessé. Ha azonban
a regeneracios folyamat nincs aranyban a terheléssel, vagy az edzésen kapott ingerek tul erések, esetleg tul sok versenyen vett részt, a tuledzettség
allapotaba kertlhet a sportold. Tehat ahogy az edzés és versenyterhelést, a regeneracios folyamatot is terveznlink szlikséges. A test regeneracios
folyamataban fontos szerepe van a megfelelé mennyiségl és minéségi alvasnak, a taplalkozasnak, és taplalékkiegészitésnek, az aktiv pihenésnek,
valamint olyan technikak hasznalatanak, mint a masszazs, jégflrdd, kontrasztflird6 stb. A regeneracids folyamatot a palyan, és azon kivil kapott
teljes terheléshez kell kalibralni.

Amint a jatékos elérehalad a fejlédési szakaszokon, egyre inkabb teljes munkaidds (full time) sportoléva valik. Elengedhetetlen, hogy a palyan
kivuli életvitelét is alarendelje a magasabb teljesitmény és hosszabb tavon a sportban kitlizott céljai elérésének.

10. Szocio-kulturalis tényezok:

A sporttehetségnek elsédleges és masodlagos befolyasol6 tényezbi vannak. Els6dlegesnek tekinthetd a genetikai, pszicholdgiai faktor és
maga az edzés folyamata, mig masodlagosak a szociokulturalis és a sportagi kontextushoz kapcsol6dé kérilmények. Az eredményes ség
tekintetében a sport iranti elkdtelezettséget, a kreativitast és az atlagon feluli képességeket emelik ki, ugyanakkor ezeket a tényezéket
erételjesen befolyasolja a csalad, az iskola és a tarsak, baratok tehat a tagabb szocializacios kérnyezet is.

A sport szociokulturalis vonatkozasa szintén fontos tényezé, csak megfeleld tervezéssel lehet jol menedzselni. A sportagunk altali szocializacio
biztositja az altalanos szocialis értékek és normak elsajatitasat. A tenisz egészen specialis sport azon a téren is, hogy mar egészen fiatalon
rengeteg kulfoldi utazassal jarhat. A kilénb6zé kulturak felfedezése szélesiti a sportolok latokorét.

A versenyekhez kapcsolodo utazasok alkalmaval pihenésként, kikapcsolddasként tanulhatnak is a sportoldk, példaul a helyszin térténelmét,
épitészetét, irodalmat, zenéjét és képzémiivészetét is tanulmanyozhatjak. Megfeleld tervezéssel, a sportagunk sokkal tébbet adhat a
sportoldinknak, mint a hotelszoba és a teniszklub koz6tti ingazas.
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A versenynaptar tervezése

» A versenyrendszer ( versenynaptar ) helyre vagy ténkre teszi a sportolét.” ( Baly, et al., 2005)

Az optimalis versenynaptartervezés lehetove teszi a teniszezéshez szikséges fizikai, mentalis, technikai és taktikai teljesitménytényez6k
stratégiai fejlesztését. Ez a tervezés el6seqiti a sikert és a folyamatos részvételt a sportban az egyes jatékosok szamara. A kiilénb6z6 fejlédési
szakaszai eltérd kdvetelményeket tdmasztanak a verseny tipusara, gyakorisagara és szintjére vonatkozéan.

A fejlesztés korai szakaszaban a képzési készségeknek vagy mas fizikai képességeknek elsé6bbséget kell élvezniiik a versenyzéssel
és versenyben elért eredményekkel szemben. A késébbi szakaszokban természetesen egyre fontosabb, az eredményesség.

Egy teniszezd palyafutasa soran a 3:1 aranyu gy6zelem-vereség arany, ami mind az dnbizalom fejlesztésében, mind az optimalis kihivasok
biztositasaban a keresendd. Ez legyen a legfontosabb szempont a verseny kivalasztasakor. Példaul a jatékosoknak csak akkor kell ,jatszaniuk”,
ha képesek kitartéan elérni ezt a sikerszintet. Ezzel szemben, ha egy sportolé nem éri el ezt a sikerszintet, akkor alacsonyabb szinti
esemenyekre kell Iépnie, biztositva, hogy a 3:1 gybzelem-vereség arany teljesuljon.

Az MTSZ ajanlasa: A j6 verseny tervezés kritikus a jatékos altalanos fejlédéséhez. Az edz6knek és a szll6knek ugy kell megtervezni a
teljes naptart, hogy megfelel6 képzést és regeneralddast itemezzenek a minéségi versenyzés érdekében, szem elétt tartva az idealis
3:1 gy6zelem- vereség aranyt is. Ezek az elvek egyutt optimalizaljak a jatékos fejlédését.

A kovetkez6 oldalakon olvashaté MTSZ jatékos életpalya modell ajanlas a bevezetdben leirt szempontokat szem elétt tartva szeretne
irAanymutatast adni a jatékosoknak, szlléknek, edzéknek egyarant a kezdetektdl a profi karrier eléréseig.

A Magyar Tenisz Szdvetség éves versenynaptara a jov8ben szintén erre az anyagra épllve kerlil majd meghatarozasra.

A jelenlegi versenynaptar struktura elsésorban a tradiciékon alapul. A jév8ben azonban azt kell szem el6tt tartani, hogy az utanpaétiaskoruak
versenynaptaraiban foglaltak minél jobban segitsék a sportoldk optimalis fejl6dését.

Az anyag az MTSZ hosszutavu sportoldfejlesztési programjanak egyik alap pillérje és altalanossagban mutatja be az edzés és a versenyzés
ajanlott aranyat, a kiilénb6z8 életkori szakaszokban. Szépen megfigyelhetd az edzések és versenyek/mérkézések mennyiségének, illetve
min&ségének valtozasa, ahogy haladunk el6re az életkorban.

Egy szakmai javaslat mely azonban csak altalanos iranymutatasként szolgal és nem foglalkozik kilon, a jatékosok egyéni sajatossagaival.
A lanyok és fiuk fizikai és mentalis kuldnbségeivel, az érési folyamatok kozotti oriasi eltéréseivel, a fizikai és pszicholdgiai fejlédési Utemek

( fejlédési kor ) kuldnbozéségeire ( koran érdk, késén érék ) és a pubertas korban bekdvetkezé befolyasold tényezékre.

Ezek alapjan természetesen egyéntdl fliggden driasi eltérések is lehetnek, melyek elénydkkel és hatranyokkal is jarhatnak a sportoldk
szamara. Ezek az elénylk és hatranyok kihivasokat és lehetéségeket teremtenek a sportoldt kortilvevé emberek, elsésorban a szllék és

az edz6k szamara.
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1.Szakasz - Aktiv kezdés- Korosztaly 0-5/6 év kor

HELYES KEZDES = AKTIV KEZDES

Ebben a szakaszban az altalanos hangsuly a fizikai aktivitas szeretetének elémozditasan van, mikzben a
gyerekek megalapozzak a sport jovébeli élvezetét is. Megtanulnak hatékonyan mozogni, hangsulyozva
az mobilitast, az egyensulyt és a koordinaciét, mikozben részt vesznek a kiilonbozé fizikai
tevékenységekben, és ami a legfontosabb, strukturalatlan jatékokban.

Altalanos célkitiizések:
* Oszténdzni a sport iranti szeretetet és a fizikai aktivitast (&s a tenisz iranti kiildnleges érdeklddést ).

* Megismertetni a teniszt a megfeleldé méretii labdaval, iitével és palyaval az 6t és hat éves
gyerekeknek.

* A kéz-szem koordinacio megismertetése (egy targy ltése).

* Bevezetni, rangsorolni és elémozditani a kilénb6z8 alapveté mozgasi készségeket.

* Az dnbizalom elémozditésa élvezetes, biztonsagos kornyezetben

* Megismertetni az alapvetd mozgasi készségeket (gyaloglas, futas, ugras, kerekparozas, elkapas,
dobas).

* Alapvet6 motoros készségek bevezetése (mobilitas, egyensuly, koordinacio és reakciosebesség).

Iranyelvek:

* Minden fizikai aktivitasnak biztonsagos, 6sztonzd, szérakoztatod és élvezetes tanulasi kornyezetben kell
lennie.

* A programok soran kiilonféle médositott jatékokat kell hasznalniuk, hogy hangsulyozzak az alapvet6
mozgas- és motoros készségek fejlesztését.

* Alétesitményeket és eszkdzoket modositani kell a gyermek sikerének és élvezetének biztositasa
érdekében.

* Minden résztvevét aktivan be kell vonni és részt kell vennie a programban.( edzd, sz(il6, barét )

* Az alkalmazott tevékenységeknek hangsulyozniuk kell a motoros mintékat, amelyek az épitékévei
annak, hogy megkonnyitsék a sportspecifikus készségek elsajatitasat a sportolo fejlédésének
kovetkez6 szakaszaban.
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HOSSZU TAVU SPORTOLO
FEJLESZTESI PROGRAM

1.Szakasz - Aktiv kezdés- Korosztaly 0-5/6 év kor @ MAGYAR TENISZ

Valtozatos sportagak a kiilonb6z6 évszakokban, példaul:

1 Tanulj meg tszni vagy mas vizi tevékenységeket.

2 Kezdj triciklivel, és folytasd kerékparra a dinamikus egyensuly el6segitése érdekében
3 Tanulj meg sielni, szankézni és korcsolyazni, élvezve a téli sportokat.

Elvezd és legyél aktiv a kiilonféle fizikai tevékenységekben, fejleszd az atlétikus
képességeket.

A szlil6k és a programok feladatai: A tevékenységek a kovetkezoket foglaljak magukban:

1 Biztositani, hogy a gyermek részt vegyen szérakoztaté, élvezetes 1 Futas/kerekezés megéllékka_l, elindulas, iranyvaltas, példaul
fizikai aktivitasban naponta. fogécska és egyéb hasonlé jatékok.

2 Az aktiv jaték osztonzése biztonsagos és kihivasokkal teli legyen 2 Elkapo jatékok sokféle konnydi targy és kiilonbs26
strukturalt és strukturalatlan karnyezetben is. méretii golyo valasztékaval.

3 Vegyen részt strukturalatlan jatékokban és jatsszon a gyermekével. 3 Dobd jatékok jobb és bal kézzel olyan targyakkal, amelyek

. o illeszkednek a gyermek kezébe
4 A motoros és mozgasi készségek kompetenciainak elémozditasa.

4 Ugrojatékok - paros labbal ugras, egy labbal ugras -milyen
magasra és milyen messzire ugorhatnak a képzelet segitségével a
jatékok részeként.
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2. Szakasz - Oromteli alapok — Eletkorok: 5 - 8 / 9 éves kor

Tanuld meg az alapokat és szorakozz a progressziv ( fokrél fokra haladé ) tenisz és egyéb sportok révén is.

Ennek a szakasznak a legfontosabb f6 célja a szérakozas és az élvezet hangsulyozasa a tenisz soran. Mikdzben méas sportokban is részt vesz azért, hogy fejlessze az alapvetd motoros készségeket, a
gyermek elkezdi a tenisz felé hajlani a valasztott sportdgaként. A gyermek élvezi és megszerzi az alapvetd tenisz készségeket, mikdzben progressziv teniszt jatszik. Ennek a szakasznak a végén a gyermek
a megfeleld (itével, a megfeleld labdaval jatszik, és a megfelelé méretli palyan megfeleld alapokkal hajtja végre a jatékot. Bar ez még csak egy korai szakasz, ahol természetes nem szabad kizarélag a
versenyzési szemmel gondolkoznii, az elsajatitott alap- és készségkompetenciak j6 indikatort fognak mutatni annak tekintetében, hogy a gyermeket mennyire érdemes majd a rekreacios vagy versenysport
felé iranyitani .

Az észlelési készségek fejlesztése alapvetd fontossagu a sport hosszu tavu sikeréhez. Bar a készséget nem lehet elsajatitani addig, amig a jatékos el nem éri a 6. vagy a 7. szakaszokat, a jatékosok, a
szil6k és az edz6k a palyan és azon kiviil is dolgozhatnak ezeken a képességeken.

Altalanos célkitiizések

* Az alapveté mozgasi készségek tovabbfejlesztése.

* Az alapveté motoros készségek tovabbfejlesztése.

* Fedezze fel az edzhet6ség optimalis ablakait a sebesség és a hajlékonysag érdekében (rugalmassag-izomlazasag).
* Fejleszteni kell az alapvetd tenisz készségeket (technikai/taktikai).

* Szerezzen pszichologiai készségeket (koncentracios képesség, érzelmi kontroll, pozitiv hozzaéllas, elkdtelezettség és erbfeszités).
* Ajatékszabalyokat és a tenisz etikajanak megismerése
* Dontéshozatal folyamatanak ismertetése.

Iranyelvek a sziilok és edzék szamara

* Arészvételnek szorakoztatonak és élvezetesnek kell lennie.

* Biztonsagos és dsztdnzé tanuldsi kornyezetet kell kialakitani.

* Az alapvet6 teniszkészségeket mindségi csoportos és magandrakon keresztil kell megszerezni.

* A gyakorlatokat a progressziv teniszezéshez hasznalt modositott berendezésekkel kell felépiteni.

* Az alapveté mozgas, a motoros és az alapvetd teniszkészségek fejlesztését az 6sszes csoportos lecke részeként integralt
motoros készségeknek kell tekinteni.

* Aversenynek és a meccsjatéknak érthetének kell lennie a progressziv tenisz hasznalataval.

* Az edzbknek a gyermekek ndvekedésével és fejlédésével kapcsolatos ismeretekkel tisztdban kell lennie.
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2. Szakasz - Oromteli alapok — Eletkorok: 5 - 8 / 9 éves kor

A versenyképes folyamat érdekében a kévetkezdkre kell a hangsulyt fektetni ebben a szakaszban :

MAGYAR TENISZ

77N
<)

Eletkor

Pszichologiai

Fizikai

Taktikai

Technikai

5 -6 éves kor

Elvezni a jatékot és a gyakorlast .

Tanulj meg jol
egyuttm{ikédni masokkal.

A feladatra valé
dsszpontositas
megtanulasa

(a szabalyok ismerete, a
pontszamitas kdvetése
sth.).

Tanulasi érzelemi kontroll.

Megtanulni
sportszer(inek lenni.

A kondicionalas és a készségek fejlesztése
a mozgas és az alapvetd motoros
készségek révén.

1. prioritas
+ Mozgas altalanos koordinaciés
gyakorlatokon keresztul
(Ugras, futas, kerekezés, gyorsasag...)
+ Kéz-szem koordinacio, tér-idé
orientacié
(Dobas, fogas, (ités, cselezés )

2. prioritas
+ Test-6nkontroll

(Egyensuly, oldalmozgas, testtudatossag...)
« Ellenfél elleni feladatok gyakorlasa

(Futas/ és dobo jatékok, egyéb

sport (rigas)

+ Megtanulni a pontszamitést és a tenisz alapveté
szabalyai szerint jatszani.

Mindségi labdak hasznalatanak megtanulasa
(kdzepes sebesség és enyhén ivelt Gtések —
porgetés elékészitése az ellenfél kijatszasa
labdamenetekben )

Bevezetés az ellenfél
fonak oldalara valo jatékaba.

A tenyeres hasznalatanak ismertetése,
kézéprél

vagy akar kicsit balrol ( farolos tenyeres
elékészitése )

Bevezetés a labda ivének ndveléséhez, ha
védekez6 Utésre van szikség.

Az ebben a szakaszban alkalmazott technikai készségeknek
hatékonyan tamogatniuk kell a felvazolt taktikai prioritasokat. Néhany
kulcsfontossagu alap a kdvetkezd:

+ Alapiitések, beleértve a fogadasokat is.
— fogas, bedllas, talalati pont
(itési zona, helyezkedés a palyan
Ropte — utdfogas, talalati pont, elkapas mechanizmusa
Szerva— (it6fogas, egyensuly, feldobas

Fontos, hogy a gyerekek, akik csak most kezdik a jatékot, megtanuljak
Uitni az Gtéseket j6 Utfogasok segitségével. Amint végig haladnak az
Ut késdbbi szakaszain (Konszolidacio a professziondlis életvitel révén),
szamos tényez6tél fiiggben a jatékos altal hasznalt fogas kiilonbdzd
valtozasokon

mehet keresztiil.

7-819 éves kor

Elvezni a versenyt.
Versenyszellem fejlesztése.

Egyuttmikddés
gyakorlati partnerekkel.
(edzés partnerrel )

Helyes edzés szokésok
kialakitasa

A legjobb er6bedobas

( best effort )
képességének fejlesztése a
,minden labdaért elmegyek”
hozzaallas révén.

Elkételezettséget mutat,
hogy minden labdat a
palyara Gisson.

+ A feladatra 6sszpontositd

képesséqg fejlesztése.

Tanulas a pozitiv hozzaallas
fenntartaséara a jaték
kézben.

1. prioritas
Az alapvetd mozgasi készségek és az alapvetd
motoros készségek tovabbfejlesztése
Sebesség és gyorsasag
Képesség fejlesztése :
« gyorsan reagalj egyetlen jelre.
+ J0 linearis futasi technikakkal rendelkezz.
(atlétika)
Koordinacids készségek
Képesség fejlesztése :
+ Ugrokételezni
+ Dobni mind a két kézzel.
+ Ritmusérzék kifejlesztése
+ Egyensulyérzék fejlesztése.
Dontési készségek
A gyermeknek fejlesztenie kell a
reakciosebességet, az id6-tér elemzést és a
koordinaciot nehéz kériilmények kézott.
* Koordin&cio id6zitett versenyek/ jatékok
vagy versenykornyezet formajaban.
2. prioritas
rugalmassag
Altalanos rugaimassag fejlesztése
3. prioritas
Eré
Bevezetés az erd-alloképességi
gyakorlatokhoz suly, nélkil (testtdmeg)
4. prioritas
kitartas
Ahhoz, hogy képes legyen:
Futni 10-15 percig, ugrokétélezni 1-2
percig (megallas nélkil)
** Mas sportok lejatszasa segit a sebesség
és az agilitas, a koordinacié, az egyenstuly, a
dontéshozatal, az er6 és a kitartas
fejlesztésében.

A magas szintli kvetkezetesen és kitartdan
valé versengés fontossaganak megismerése.

Tanulj meg mindségi labdameneteket
jatszani, minéségi ttésekkel az ellenfél hatul
tartésa érdekében

(- mély Gtések - beleértve a fogadasokat is).

A porgetés hasznalatanak megtanulasa a
palya és/vagy irany megvaltoztatdsahoz az
ellenfél mozgatasahoz.

Megtanulni jatszani az ellenfél gyengéjére
(gyakran ebben a szakaszban ez a fonak),
beleértve a szervakat és a fogadasokat is.

Megtanulni hasznalni a tenyerest, a kdzépre
jové labdak esetében.

+ Megtanulni befejezni a pontokat a halonal.

Megtanulni a helyezkedési mintakat. Az tés
min@sége és iranya alapjan.

+ Megtanulni megfeleld dontést hozni:
tamadas, vagy védekezés a kapott labda
jellemzéi alapjan.

Az alkalmazott technikai készségeknek hatékonyan tamogatniuk kell
a felvazolt taktikai prioritasokat. Néhany kulcsfontossagu alap a
kovetkez6:

Alapiitések, beleértve a fogadasokat is.

Tenyeres ( eastern - keleti)

Fonak - 1 kéz (eastemn- keleti), 2 kéz (felsé kéz eastern - keleti,
alsé kéz kontinentélis)

+ Korai nyitas, elékészités ( early prep. )
+ Bedllas, talalati pont, talalati zéna, helyezkedés

Ropte — kontinentalis fogas, talalati pont, elkapé mozdulat,
helyezkedés

Szerva — kontinentdlis fogas, egyenstly, labda feldobas, dobd
mozdulat
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2. Szakasz - Oromteli alapok — Eletkorok: 5 — 8 / 9 éves kor

Verseny és edzés ajanlas

: Verseny Edzés
Korosztaly Fizikai képzés
Cstcsforma Versenyek | Mérkézések Versenytipusok ( Ennek a szakasznak a Tenisz tréning || Heti 6sszes edzés Plhenes: ,st ;e'generat:los
id6zitesek széma széma végére) éralhét | netlev
szama évente (sziinet a tenisztdl)
5- 6 éves kor 0 0 0 PS piros palya klubon beliil h&zi versenyen 4 ¢ra 1-4 bra 5-8 Nincs el6irt mennyiség
amely magaban foglalja
2,5 6ra mas sportokban is.
7-9 éves kor 0 7-12 21-36 PS piros labdas versenyek — klub / MTSZ 4,5-5 6ra 49 6ra 8-12 8 hét
PS narancs labdas versenyek — klub / MTSZ | amely magaban foglalja
PS z6ld labda, ha a tudas a 2,5-3 orat mas
kompetencia szint megfelel - klub sportokban is.
Hobby tenisz - Kiesés nélkiili versenyek ( hazi versenyek ) Tenisz = legfeljebb 2 dra/hét
5-9 éves kor
- A tevékenységek az iskolakban, parkokban és szabadidds programokban, k6zosségi Egy ¢ra szervezett oktatas/jaték hetente
kézpontokban és klubokban zajlanak Egy ora strukturalatian jaték szilével/barattal hetente
Egyéb sportffizikai aktivitas = 5+éra/hét

MAGYAR TENISZ
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Ennek a szakasznak a kdzéppontjaban a fizikai képzettség kiépitése all a teniszképességek folyamatos fejlesztése révén, amely a fejlédési szakasz utolsd részében a progressziv teniszrdl PS a nagy palyara all at.. Ez az idedlis
id6 a tenisz készségek tanulasara, tovabbfejlesztésére és megszilarditasara. A résztvevik valtozatos sportagakban vesznek részt a tenisz sokoldalisaganak fejlesztése érdekében. Ebben a szakaszban a jatékos folyamatosan
demonstralja kompetencigjat az azonositott fizikai, technikai, taktikai és pszichologiai készségekben, amelyek fontos jelzésekkel szolgalnak mar a versenytenisz vagy a hobby tenisz iranyaba.

Az észlelési készségek fejlesztése alapvetd fontossagu a sport hosszu tavu sikeréhez. Bar a készségeket addig nem lehet elsajatitani, amig a jatékos el nem éri a #6 vagy a #7 szakaszokat, a jatékosok, a szillék és az edz6k
mind a palyan, mind a palyan kivil dolgozhatnak ezeken a képességeken

A. Elsport — komoly teljesitmény iranyaba

Altalanos célkitiizések

* Minden alapvet teniszkompetencia (technikai, taktikai) tovabbfejlesztése és megszilarditdsa a mérkézésen.

* Alapvetd pszichologiai készségek fejlesztése (koncentralasi képesség, érzelmi kontroll, eréfeszités/elszantsag, pozitiv hozzaallas).

* Fejlessze ki az alapvetd versenyképességi készségeket azaltal, hogy megtanuljon megbirkézni az alapvetd versenykdrnyezetekkel.

¢ Altalanos fizikai elékészités bevezetése és az alapvetd motoros készségek tovabbfejlesztése més sportagakban valo részvétel révén is.
* Tovabbra is fejleszteni kell a dontéshozatali készségeket.

Irdnyelvek a sziilok, edz6k és jatékosok szamara

* A hosszu tavu fejlédésnek elsébbséget kell élveznie a rovid tavi eredményekkel szemben.
* Az egyeéni sportolok tovabbra is egyéni célokat kovetnek egy csoportos képzési kornyezetben.
* Aképzeési programok a fejlédési kor és az oktathatdsag optimalis ablakai (sebesség, hajlékonysag vagy rugalmassag) alapjan vannak testre szabva.
* A gyermeknek szdmos sport- és fizikai tevékenységben kell részt vennie az atlétika fejlesztése érdekében.
Atlétikus képességek fejlesztésének fontossaga
* Aképzéseket jol meg kell tervezni és strukturalni kell annak biztositasa érdekében, hogy az elékészitd
idészak elég hosszu legyen ahhoz, hogy szilard alapokat lehessen kialakitani.
* A hivatalos versenyid@szakot ki kell jeldlni és meg kell tervezni.
Tudatos edzés és versenytervezés kezdete
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3. Szakasz - Fejlesztés -

Osszpontositandé elemek

életkorok : 9 - 12 éves kor

MAGYAR TENISZ

Korosztalyok

Pszicholégiai

Fizikai

Taktikai

Technikai

9 -12 éves kor

Magasabb szint(i fokusz és
elkételezettség az edzéseken.

A versengés szeretetének fejlesztése és
megértése.

Nyugodt és pozitiv hozzaallas kivetitése.

Tanulj meg hatékonyan kezelni a
hibdkat, pozitiv médon.

Folyamatosan keményen dolgozik,
és elkotelezte magéat az edzés és
fejlesztés mellett.

Az 0nallo és feleldsségteljesség

képességének fejlesztése otthontol tavol.

Az edz6k, verseny birok és mas
jatékosok iranti tisztelet fogalmanak
elésegitése.

1.prioritas
Koordinacios készségek
* Ugrokotél segitségével kiilénbdzd
tipusu labmunka.
* VVégezzen egy vagy két kézzel
kiilénb6z6 tipust dobasokat.
+ Alkalmazkodas a valtozd ritmusokhoz.
+ Az egyensUly megtartasa kiilonbézd
helyzetekben.
* Egyszerre tobb feladatot is végrehajthat.
Sebesség és gyorsasag
Ahhoz, hogy képes legyél :
* gyors reagalasra tobb jelre,
+ j6 tobbiranyU futasi technikaval kell
rendelkezni
Dontési készségek
A gyermeknek tovabb kell fejlesztenie a
reakcio sebességét, a téridd elemzését és
a koordinaciot nehezebb helyzetekben.
Egyszerre tobb feladatot is képes legyen
végrehajtani.
* Koordinaci¢ idézitett
mérkGzések/jatékok vagy versenyek
keretében.
2. prioritas
rugalmassag ( izomlazasag )
+ Arugalmassag alapjainak kidolgozasa
globdlis testtartasok hasznalataval.
3. prioritas
Eré
+ Er6-alloképességi gyakorlatok tovabbi
terhelés nélkiil (testsuly); a torzs
stabilitas megismertetés gyakorlatokkal
kitartas
Ahhoz, hogy 15 és 25 perc kozott fusson. ,
ugrokotel 1-3 percig (megallas nélkil).
Prevencié
A sérilések megel6zésének ismertetése a
mély izmok erdsitése.

** Mas sportok jatszasa segit a sebesség
és az agilités, a koordinacio, az egyenstily,
a dontéshozatal, az er6 és a kitartas
fejlesztésében.

Eré +

Olimpiai sulyemelési technikak
tanuladsanak bevezetése

IA kovetkezetesség és kiegyenstilyozottsag
megtanulasa kozben

A nagy célok elérésének
fontossaganak megértése.

A koran megiitott labdak megértése, az (itése
elsajatitasa, felszalloagban torténd jatékkal ,
kézelebbi pozicioval az alapvonalhoz.

+ Laposabb labdak Utés képességének

megtanulasa labdabiztonsaggal mar
magasabb tempdban is.

+ Megtanulni varialni a jatékot a mélység és a

tempd valtoztatasa altal.

Megtanulni ritmust véltoztatni a palyan a

szOgek, a nyesés, a magas topspin és a

kilénbdz6 taktikai elemek hasznélatahoz
szilkséges készségek elsajatitasa.

Megtanulni a labdamenetben maradni és

semlegesiteni az ellenfél tamadasait |
védekezési képességekkel.

A szandék kialakitasa az els6 szervak
magas szazalékanak jatékba helyezésére.

Megtanulni stabilan retunézni min8ségi
labdaval az elsé adogatasokat.

Megtanulni, hogyan tudjuk atvenni a pontok
iranyitasat a masodik adogatasbol az
alapvonalon bellili titésekkel és kiilonféle
célok hasznalataval

A porgetett ropte megtanulasa

Megtanulni szazalékos teniszt jatszani, a
megfeleld tést hasznalni a megfeleld
idében (labdatartas, tamadas vagy
védekezés) magasabb tempéban.

Megtanulni, hogy tisztaban legyenek
ellenfeleik erésségeivel, gyengeségeivel és
jatékukkal, valamint hogyan semlegesitsék
és kihasznaljak azokat.

Az ebben a szakaszban kidolgozott technikai
tudasnak hatékonyan kel tudnia tdmogatni a
felvazolt taktikai elemeket.

Néhany kulcsfontossagu alap :

IAdogatas és fogadas

+ Talalati pont (j6 id6zités) és hosszu Utési
zbna
Topspin technika — pdrgetés megerdsitése

+ Fogas keleti és félnyugati irdnyba
(tenyeres).

+ Az el6készités hatékonysaga a
kiilénb6z6 Utés tipusokhoz

+ Alkalmazkodas az itésekhez a nehéz
helyzetekben

Adogatas
+ kontinentalis markolat és megfelelé pronacio

+ egyensuly és feldobas, a karok
szinkronizalasa, majd megfelelé befejezé
mozdulat.

+ alabak hasznalata csak akkor jon, ha a
fentieket siker(ilt elémni.

Ropte

+ kontinentalis fogas

+ Szolid talalati pontot kell megalapozni.

+ Kéz a csuklo folé.

+ Fejleszteni kell a kézben Iévo érzést.( touch )
+ Split step labmunka

+ A porgetett ropte technika fejlesztése.

Lecsapas
+ Megfeleld beallas és talalati pont.
+ mozdulat befejezés és pronacid.

Labmunka

+ A megfelel6 bedllas és helyezkedés
biztositdsa az ebben a szakaszban
szilkséges 0sszes taktikahoz.
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~\ MAGYAR TENISZ

HOSSZU TAVU SPORTOLO
FEJLESZTESI PROGRAM

Verseny és edzés ajanlas

VERSENY EDZES Pihenés és
- = - o —_— — = egeneracios
; Csucsok | Versenyek mérkozések szama évente Versenytipusok Fizikai képzés Tenisz tréning Heti 6sszes hetek évente
korosztaly |szama szama évente (A szakasz végén) h/hét oralhét
= z 6-8.
Egyéni Péros
9 évesek PS narancs és zold - MTSZ versenyek 4,5-55 (beleértve 2-3
9-10 0 8-10 24 -30 (3 drat tartalmaz orat) 10-15 8 hét
* A top 10 évesek elindulhatnak mér a rendes mas sportokban)
nagypalyas versenyeken U12 korosztalyban
10 évesek PS zold labda és nagypalyas MTSZ versenyek 5-6 8-10 12-17 8 hét
. ) B _— (amely magéban (beleértve 2-4 6ra
10-11 0 10-12 30-45 15-20 [11 évesek zold labda — hobby tenisz irany foglalja a 3 6ra magandrakat)

11 évesek nagypalyas U12 MTSZ versenyek egyeb sportokat)

( Kinder és egyéb nem kiemelt versenyek )

11 évesek nagypalyas U12 MTSZ versenyek
( kiemelt versenyek , OB , Bp-vidék bajnoksagok )

o atop 11 évesek mar jatszanak a

Tennis Europe U12 nemzetkézi versenyeken
11 évesek z6ld labda - hobby tenisz irany 5.5-7 ora (amely 10-126ra 15-18 6- 8 hét
i i ) i magaban foglalja a (beleértve 2-4 6ra
"-12 0 12-15 40-60 20-30 144 _12 evesek nagypalyas MTSZ versenyek 3 bra egyéb maganorat)
sportokat is)

*11-12 top jatékosok javasolt versenynaptara
4 db MTSZ kiemelt verseny
1db Fedett OB
1 db Szabadtéri OB
1 db Bp-Vidék bajnoksag
3 db hazai nemzettkdzi U12 Tennis Europe
4 db kilféldi U12 Tennis Europe verseny
+1
15 db verseny / év

* A top 12 évesek elindulhatnak mar elindulhatnak
az MTSZ U14 korosztaly versenyein is, az ajanlott
versenyszamot figyelembe véve.
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A #1 - #3 szakaszokban a sportold a fizikai képzettségre és az alapveté teniszkészségekre 6sszpontosit.

Ezen a ponton a jatékos készségeit, képességeit és a vagyait arra, hogy aktivan sportoljon és teniszezzen
megismertik. Ezek alapjan a kovetkez6 szakaszoktdl (#4, #5, #6, #7) a teniszezd vagy az élsport és a teljesitmény
iranyaba terel6dik, vagy csak élvezi a hobby sportolas , teniszezés altal nyujtott élettani és egyéb, akar karriert

jelentd lehetéségeket egy életen at (egyetem, edzdéskddés...sth.), amirdl a tenisz egy életre szél” anyagban
olvashatunk részletesebben.




HOSSZU TAVU SPORTOLO
FEJLESZTESI PROGRAM

4. Szakasz - Megszilérdités = életkorok : 12 — 14 éves kor (‘\ MAGYAR TENISZ
<

A kivalésagra valo térekvés alapjainak megteremtése

Ez a sportold / teniszez6 fejlédésének kritikus szakasza, mivel megalapozza azt a tanulasi folyamatot ami ahhoz kell, hogy versenyképes jatékos lehessen juniorok
mezényében. Ezenkivil ez a szakasz meghatarozhatja, hogy egy sportoldnak realis lehetésége lesz-e magas nemzetkdzi szinten versenyezni a jovében.
Ez az a szakasz, amikor ,élsportolot formalsz vagy deformalsz" azaltal, hogy a megfelelé dolgokat teszed a sportolo fejlédésének megfeleld idépontjaban.

Az észlelési készségek fejlesztése alapvet6 fontossagu a sport hosszu tavu sikeréhez.

Bar a készségeket addig nem lehet teljesen elsajatitani, amig a jatékos el nem éri a #6 vagy a #7 profi szakaszokat.
A jatékosok, a sziilék és az edzdk ettdl fliggetlenltl mind a palyan, mind a palyan kivil dolgozhatnak ezeken a képességeken.

Altalanos célkitiizések

® A gyakori antropometriai mérésekkel, figyelemmel kisérni a jatékosok ndvekedési itemét annak érdekében, hogy optimalizalni lehessen a rugalmassag, a sebesség, az erd és az
aerobik alloképesség fejlesztését minden fizikai képességben.

® A képzési igények ndvekedésének és az életmoddal kapcsolatos kérdéseknek az egyensulya.

® Legyen egyre céltudatosabb a tenisz felszerelések kivalasztdsaban és gondozasaban a jatékos.

A technikai készségek fejlesztésének és finomitasanak folytatasa a gyakorlatban.

Megszilarditani egy adott jatékstilust, hangsulyozva a készségek végrehajtasat egy-egy jatékhelyzetben, a stilushoz kapcsoldédéan.

[ ]
® Hasznalni a sporttudomanyokat a fizikai felkésziilés és a pszichologiai rutinok teriletén,
az idedlis teljesitményallapot eléréséhez.

® Tudatosan bekapcsolni a regeneralodas fogalmat, az alvas, a higiénia, a sportmasszazs, a sportterapia,
a taplalkozas és a hatékony bemelegités révén.

® Fejleszteni kell a sziikséges dontéshozatali készségeket az edzéshez és a hatékony versenyzéshez.

Iranyelvek az edzdék, a szuldk és a jatékosok szamara
® Elengedhetetlen egy személyre szabott éves képzési és versenyterv kidolgozasa.
® A sportolokat arra 6szton6zni, hogy legyenek felelésségteljesek és onalldak.

® Az eredmények egyre fontosabba valasa mellett elengedhetetlen, hogy a sportoldk tovabbra is a teljesitménycélokra 6sszpontositsanak.

® A nemzetkdzi szabvanyok figyelembevételével kovetkezetes, személyre szabott mindségi napi edzésprogramot alkalmazva, a sportold hosszu tavu fejlédésén és fejlédési koran alapuld
program kidolgozasa és alkalmazasa.

® Mivel az utazas és a versenyzés egyre elterjedtebbé valik, fontos szem el6tt tartani, hogy tovabbra is a jatékos altalanos fejlédése maradjon a prioritas.
Tovabbra is fennall a hangsuly a sportolé hosszu tavu fejlédésén, a rovid tavi eredményekkel szemben.
® Az edz6 szerepe még nagyobb lesz, mivel nagyobb felelésséget és vezet6 szerepet kell, hogy vallaljon a jatékos fejl6dé karrierjének altalanos tervezésében.
® Az éves versenytervnek 3:1 gy6zelem-vereség aranyra kell torekednie.
A rendszeres értékelésnek tartalmaznia kell, a sportolé gy6zelem-vereség aranyanak rendszeres fellilvizsgalatat.

® A dontéseknek és a versenyvalasztasoknak tartalmazniuk kell a korosztalynak megfeleld verseny és mérk6zések szamat, elényben kell részesiteni a hosszu tavu sportoldi fejlédést,
nem pedig a rovid tavu gybézelmeket és eredményességet.

® A teniszez6 fizikai, mentalis és technikai fejlédésének folyamatos tesztelése és értékelése kritikus. Ezt évente min kétszer be kell épiteni a programba.
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rditas - életkorok 12 - 14 éves kor

.Szakasz - Megsz

Osszpontositand6 elemek

Korosztaly

Pszicholdégiai

Fizikai

Taktikai

Technikai

12-15.
év

A tenisz iranti szeretet, lelkesedés és
élvezet fenntartasa a hullamvolgyek

ellenére, mely ebben a korban észlelhetd.

A ,teniszez8” self image” fejlesztése, aki
alapvetden elkotelezett és motivalt az
edzésekre és versenyzésre.

Onallé megolddkézség

hangsulyozésa

versenyhelyzetekben.

A nyomas alatti helyzetben is amegfeleld
Utések valasztasa , gyéztes mentalitas
kialakitasa, a vereségtol valo félelem
ellenében.

Elviselni, sét élvezni aversenyhelyzet
okozta nyomast.

A kilonb6z6 helyzetek fontossaganak és
a szlkségességének tudatos érzékelése
és értékelés.

Felelésségvallalas, a ,nincs kifogas
keresés” mentalitasanak

elsajatitasa, megprobalni megtalalni

a klonbozd szituaciok megoldasanak
maodjat”.

Gy6ztes mentalitas.

A mérkézés ritmusanak szabalyozasara
vonatkoz6 készségek megszerzése. A
mérk6zeés dinamikajanak megértése,

a rutinok és ritualék hasznélata réveén.
Az idedlis teljesitményallapotot
befolyasold kritikus tényezdk
megértésének fejlesztése.

A 1égzési és relaxacios technikak révén
az izgalmi szintek csokkentésére valo
képesség fejlesztése, mikdzben felismeri,
hogy az érzelmek pozitivan hasznalhaték
Pozitiv dnértékelés megjelenitése, hit
alapu gondolkodas és testbeszéd.
Tiszteletben tartani a jatékosokat, mas
edzéket és hivatalos személyeket.

Koordinacios készségek

» Ugrokotél segitsegével
kiilénb6z6 tipusu labmunka.

* Végezzen egy vagy két kézzel
kulénb6z6 tipust dobasokkal.

» Alkalmazkodas a ritmus valtasokhoz..

» Az egyensluly fenntartasa
kilénbdzd helyzetekben.

« Egyszerre tobb feladatot is végre

kell tudni hajtani.

A morfolégiai valtozasok miatt a
koordinacios készségek csdékkenése
befolyasolja a finom motoros
készségeket. Ezért fontos, hogy
visszatérjliink a kevésbé dsszetett
gyakorlatokhoz, valamint
megszilarditsuk és javitsuk a martanult
mozgasok és technikak végrehajtasat.

Sebesség és gyorsasag

» Gyors reagalas tobb jelre egyszerre.,

+ J6 tébbiranyu futasi technika.

Dontési készségek

» A gyermeknek finomitania kell a
reakcié sebességét, a téridé
elemzését és a koordinaciot
nehezebb korliimények kozott.
Egyszerre tobb feladatot is végre
kell tudni hajtani.

All6képesség

 Futas 20-30 percig, ugrokotél 2-5
percig folyamatosan

(megallas nelkdli).

Rugalmassag

» Mozgastartomany fejlesztése a vallak
és a csip6 szamara.

* |zomrugalmassag a négyfejl, a
combizmok, a vadli, a kdzelitéizmok,
a mellkasok és a hat szamara.

Erésités

» Torzs stabilitas

* Az izmok er8sitése

* Izmos szimmetridja

* Izmok altalanos edzése

Regeneracié

-A sérllések megel6zése és amély
izmok erésitése.

Tovabbfejlesztése az eddig megszerzett
taktikai képességeknek, mar egy magasabb
sebességben és stabilitasban egyarant.

A szazalékos teniszezés képességének
fejlesztése, a megfeleld Utések megfeleld
idében torténé alkalmazasa (labdamenet,
tdmadas vagy védekezés).

Az ellenfél idejének lerdviditésére valo
képesség fejlesztése, a labdak felszallo agban
torténé megjatszasaval, gyors felismeréssel és
megfeleld pozicionalassal.

Labdabiztos agressziv alapjaték

kialakitasa nagy célpontokkal.

A nagy nyer6 Utések képességének
fejlesztése..

Megtanulni pontosan ritmust valtani,

szOgek, a nyesések, porgetések és a taktikak
kezeléséhez sziikséges készségek
hasznalataval.

Képesnek lenni arra, hogy agressziv jatékkal
kozépre kikényszeritse az ellenfél
lerovidilését ,hogy gyenge, révid labdat
kapjon, a palya megnyitasa elétt.

A pontban maradas képességének fejlesztése
j6 védekezd készségekkel.

Az adogatassal megszerezhetd pontok
fontossaga, agresszivabb szervakkal és
varialasokkal

A fogadasokkal tudni atvenni a

labdamenet iranyitasat, kilondsen a

masodik adogatas utan

- Az alapvonalon bellilrél jatszva

- Kilénb6z6 célterlletek tudatos

megjatszasaval
A pontok halonal torténé befejezési
képességének fejlesztése
Az ellenfelek er6sségeinek, gyengeségeinek
és tendenciainak tudatos felismerése, valamint
azok semlegesitése és kiaknazasa.
A sajat jaték erésségével kapcsolatos
képességek fejlesztése és abbdl fakadd elény
megszerzésének tudatos felépitése.

A gyakorolt technikai készségeknek ebben a
szakaszban hatékonyan tamogatniuk kell az
eléiranyzott taktikai célokat. Néhany
kulcsfontossagu alap a kovetkezd:

Alapiitések

* A labda felszall6 agban térténé megitése
(az ehhez kapcsolddo 6sszes technikai,
észlelési készség és labmunka készség).

* Minél tisztabb Utések végrehajtasanak
képessége minimalis eréfeszitéssel, a talajerd
nagyobb kihasznalasaval, fokozott rotaciés
er6kkel és megfeleld idozitéssel.

* A preciz el6készités és timing, a tempo és a

palya lefedettségi igényének novekedésével

egyre fontosabba valik.

A kontra tamadasokhoz és a védekezésekhez

szikséges alkalmazkodasi készségek teljes

repertoarjat el kell sajatitani.

Ropte

* Gyorsabb kéz és reakcio fejlesztése.

* A labak nagyobb hasznalata magatol értet6dé.
* A porgetett ropte technika elsajatitasa

Adogatas
A |ab és a talaj erejének hasznalata,
a torzs rotacio elsajatitasa a nagyobb
adogatashoz és a porgetett
adogatashoz

A porgetett és nyesett adogatasokhoz
szlikseges képességek kifejlesztése

Fogadas

» Fokozott alkalmazkodasi készségek
szlikségesek az els6 és a masodik szerva
fogadasahoz.

« Nyitott fogadd beallas és a suly atvitele a
labda megtutésén keresztll ebbdl ahelyzetbdl.

Labmunka

* A labmunkak teljes repertoarjat e szakasz
végére ismerni és jol alkalmazni kell tudni.




4.Szakasz - M szilarditas - életkoro

VERSENY EDZES Pihenés és regeneracios hetek
évente

; Csuicsok | Versenyek mérkézések szama évente Versenytipusok Fizikai Tenisz tréning Heti 6sszes
korosztaly | szama széma évente képzés oralhét oralhét

__ _ ( A szakasz
Egyéni Péros végén)

5-8 12-14
45-60 30 MTSZ Kiemelt korosztalyos versenyek (beleértve a 12 éves
maganorakat is) 16-18
Tennis Europe nemzetkdzi korosztalyos versenyek
13-14 éves
A 14 éves korosztaly legjobbjai ( féleg a lanyok ), 18-24
mar bekapcsolédnak az ITF U18-as nemzetkdzi
junior versenysorozataba.

MTSZ feln6tt versenyek a legjobb 14 éveseknek

*12-14 éves top jatékosok javasolt versenynaptara
5db MTSZ kiemelt verseny
1db Fedett OB
1db Szabadtéri OB

4db hazai nemzetkdzi U14 Tennis Europe
ITF junior verseny

4db kulféldi nemzetkdzi U14 Tennis Europe
ITF junior verseny

+ opcioként :
Bp-Vidék Bajnokség

+ 2 db kulféldi nemeztkdzi verseny
+ 2 db hazai felnétt verseny

15-20db verseny / év

* A top 14 éves jatékosok elindulhatnak mar
az MTSZ 16 vagy 18 éves korozstalyos versenyein,
illetve az ITF junior tour nemzetkdzi versenyein is,
az ajanlott versenyszamot figyelembe véve.
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HOSSzU TAVU SPORTOLO
FEJLESZTESI PROGRAM

4. Szakasz - Megszilérdités — életkorok 12 - 14 éves kor G\ MAGYAR TENISZ
<

A jatékos kiuldetése...

» Jol felkészilt legyen az edzésre és a versenyre, beleértve legyen jol kipihent és szervezett.
» Egyre inkabb érezzen felel6sséget a sajat felkésziléséeért.

» Beszélje meg a célokat és térekvéseket az edzdjével és a sziileivel.

» Szeresse az edzést, jatékot és versenyzést.

* Vegyen részt egy élvezetes kiegészité sportban.

» Képviselije méltéon a sportagat és a nemzeti valogatottat itthon és kiilféldon egyarant.

Az edz6 kiildetése...
* Rendszeresen konzultaljon és hasznaljon kondicionalé edzét, hogy biztositsa a
kiegyensulyozott és 6sszehangolt képzési programot.
Noévelje a jatékosok teljesitménykapacitasat.
Készitse fel a jatékosokat a kijeldlt versenyterv alapjan, ugy hogy
csucsteljesitményt tudjon elérni az év kiemelten fontos versenyein.
Folytassa a szakmai fejlesztést, amely magaban foglalja a szlkséges
technikai és taktikai képességek Uj megismerését, valamint a megfelel6
tréningeket a szakasz megerdsitésére, ahol az er6re és az alléképességre
is nagy hangsulyt kell mar fektetni.
Oszténdzni kell a dontéshozatalt és az 6nfelelésséget az edzés és a verseny terlletén.

A sziil6 kuldetése...

Tamogassa a gyermekjatékosokat azzal, hogy er6sitsék kollektivan a tenisz szeretetét,
ahogy egyre né a teljesitmény kényszer altal okozott nyomas.

Adjon utmutatast, de hallgassa meg a gyermeket is, hogy meg tudjon maradni az edzés és
versenyzés iranti szeretet és élvezet is.

Beszélje meg gyermekével a céljait és torekvéseit, de nagyon figyeljen arra,

hogy a szul6i nyomas fokozédasa csokkentheti a jaték iranti motivaciot.

Ismerje meg a hosszu tavu jatékos fejlesztést és életpalya modellt a kovetkez6 évekre is.
Oszténdzze a gyermeket, hogy felelésséget vallaljon a teniszre valo felkésziilésért.
Erésitse meg az olyan értékeket, mint a kemény munka, a személyes kivaldosag és az

aldozat, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy sikeresek legyenek.

Tamogassa gyermeke dontését, ha hobby teniszezésre akar valtani.

Biztositani kell, hogy az iskolai feladatokat is elvégezzék, és hogy a gyermek mas normalis
gyermekkori feladatokat is kapjon is kiteljesedhessen.
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A jatékos tudatos dontést hozott arrél, hogy potencialisan ,profi teniszezéként” szeretné folytatni palyafutasat a jovében. Minden aspektusaban tudatosan kezdi élni a
teniszez6 életét, mind edzésben és a versenyben kdvetkezetesen a mindségre 6sszpontosit. A jatékos teljes életstilusa azt sugarozza, hogy az egyén ,24/7” sportold,
és megtanulja kezelni azokat a valtozokat, amelyek hozzajarulnak az altalanos teljesitményiikhdz. Az észlelési készségek fejlesztése alapvetdé fontossagu a sport
hosszu tavu sikeréhez. Bar a készséget nem lehet elsajatitani, amig a jatékos el nem éri a 6. vagy a 7. szakaszokat ( Profi )

a jatékosok, szllék és edz6k a palyan és azon kivil is dolgozhatnak ezeken a képességeken. — R P
. 3 e
Altalanos célkitlizések

® Folytassa a technikai készségek fejlesztését és finomitasat.
® Legyen felel6sségteljes és 6nallé sportold.
¢ Finomitson minden alapvet6 készséget a verseny helyzetekben, és ersitse meg az el6z6 szakaszban
elsajatitott készségeket.
¢ Javitani kell a mar megtanult készségek megvaldsitasat versenyhelyzetekben.
® Fejleszteni kell a rugalmassagot, a sebességet, az erét és az aerobik alloképességet — minden fizikai képességben.

* Epitse be tudatosan a sporttudomany és gyogyaszat teriileteit mint, pl. a taplalkozas, az eré és a
kondicionalas, a sportpszicholdgia, edzéselmélet.

® Tanuljon meg megbirkdzni a kulénb6zd versenyhelyzetek kihivasaival,
mint példaul a kilonbdzd palyaboritasok, magaslat, kilonbdzé jatékstilusok ésszél.
® Pszicholdgiai rutinok megismerése és megszilarditasa az idealis teljesitményallapot Iétrehozésahoz.
® Fejleszteni kell az edzéshez, a versenyzéshez, a regeneralédashoz és a felszereléshez kapcsol6dé kulcsfontossagu elveket.

® Vezessen be pozitiv és egészséges életmddot, példaul keriilje a dohanyzast, alkoholt, drogot, tartsa szem elétt a jo
alvasi szokasokat és tartsa be a jo higiénia szokasokat.

® Felel6s és tudatos magatartast kell mutatni a felszerelések kivalasztasaval és apolasaval kapcsolatban.
( beleértve az Utdket, cipdket, hirokat, grippeket .. .stb. )
® Min8séget és tudatos rendszerességet kell mutatni a bemelegitésben és a regeneraciéban egyarant.
® Sériilés megel6z6 gyakorlatok tudatos és hatékony hasznalata a csukld, a vall, a csipd, hat és a has terlletein.
® Hasznaljon mar profi regeneracios formakat, mint a fizioterapia, sportmasszazs, a relaxacié, a meditacio.
® Epitse be rendszeresen az orvosi és fizioterapias felméréseket, kontrolokat.
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G‘\ MAGYAR TENISZ
*) ey oo

Iranyelvek jatékosoknak, edzéknek és sziil6knek

* Az eredmények egyre fontosabba vallnak, de tovabbra is
kulcsfontossagu, hogy a sportolék az edzésben és
versenyben is egyarant a hosszutavu a teljesitménycélokra
Osszpontositsanak elsésorban.

* Fontos a kovetkezetes, személyre szabott mindségi napi
edzés program, amely figyelembe veszi a nemzetkozi
standardokat, a sportol6 jelenlegi képességeit és a hosszu
tavu célokat.

* Az optimalis edzhet6ség ablakaira kiilonésen oda kell figyelni,
annak biztositasa érdekében, hogy az er6sités ebben korban
mar tudatosan be kell, hogy épuljon az edzésprogramban

* Mik6zben egyre tobb versenyen indulnak a jatékosok,
tovabbra a hangsuly a hosszu tavu fejlédésen kell, hogy
legyen a rovid tavu eredményesség helyett.

* Az edz6 szerepe még fontosabb lesz, mivel egyre nagyobb
felel6sséget kell, hogy vallalion a jatékos Kkarrierjének
altalanos fejlesztésében, és integralt tamogat6 csapattal kell
vezetnie a programot, harmonikus egyuttmikodésben.

* Egy személyre szabott tudatos fizikai fejlesztési programot
kell beépiteni a komplett edzésprogramba, évente legalabb
kétszeri teljeskori, komplett tesztelésekkel, felmérésekkel.

* Az éves versenytervnek 3:1 gy&zelem-vereség aranyra kell
torekednie. Ennek szem el6tt tartasa és folyamatos
felulvizsgalata fontos.

A korosztalynak ajanlott versenyszamot évente megfeleld

szamu mérkdzésekkel kell alatamasztani, kilonos tekintettel

a sportolé folyamatos fejlédésére, az edzéseken is egyre

tobb poénjatékot, heti 2-3 edz6 mérkbzést is beiktatva.
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Osszpontositandé elemek

Korosztaly Pszichologiai Fizikai Taktikai Technikai
15-18 év | * Fejleszteni karrierjlk iranti feleldsségtiket. 1. prioritas * Tovabbfejlesztése az eddig megszerzett Az ebben a
* A teniszezd” identitas érzésének Erd taktikai képességeknek, mar egy magasabb szakaszban
tovabbfejlesztése, valamint az edzés és a | Az erg tovabbfejlesztése sebességben és stabilitasban egyarant. alkalmaz_ott
versenyzés belsd vagyanak ersitése. Olimpiai stlyemelési technikak végrehajtasa * A szazalékos teniszezés képességeének technikai
. Robbanékonysag kifejlesztése ésa fejlesztése, a megfelel (itések megfeleld készségeknek
* Ismerje meg és kezelje a teniszhez robbanékonységi alléképesség bevezetése id6ben torténé alkalmazasa (labdamenet, hatekonygn
kgpc§olodo nyo.r’n'ast '(pl.’rang§or, utgzasu témadés vagy védekezés). tamogatnluk kell
kérdések, szocialis kérdések, iskolai 2. prioritas + Az ellenfél idejének lerdviditésére valo a felvazolt
kérdések, megitélés). Alloké 4 . . - \ . e s taktikai
okepesseg képesség fejlesztése, a labdak felszallo agban S
prioritasokat.

A ,mentalis rugalmassag” fejlesztése és
a megoldasok megtalalasanak
képessége.

Er&s tudatos profizmushoz
kozelitd szemlélet és jelenlét
kialakitasa a palyan.

Versenyhelyzetek keresése az edzések
soran kovetkezetes alapon.

Javitani kell képességuket és
hozzaallasukat, hogy a csoportban vagy
.csapat” részeként dolgozzanak egyditt és
a csapat dinamikajaval is foglalkozzanak.

Tudataban lenni annak, hogy ,egy
bizonyos ponton a jévében”
teljesitenilik kell.

Atfogé megértése az idedlis
teljesitményallapotot befolyasold kritikus
tényezdéknek.

Képes legyen futni:
R0 méteres ingafutas tesz

Fiak Lanyok
15év 110 94 szakasz
16 év 118 100
17 év 122 104
18év 126 107
1000m 3p 330 p

400m 1p 1'10 p
Regeneracio
*Sérilések
megelézése
(S.A M. elv)

A mély izmok erésitése

3. prioritas
Sebesség és gyorsasag
» Gyors mozgas és futas bizonyos
helyzetekben.
+ A tdbbiranyu mozgasok elsajatitasa.
«Képesnek lenni hamar
felgyorsitani, lassitani és iranyt
valtani.

Koordinacios készségek
+ A fizikai képességek kihasznalasa
a palyan (alkalmazasa az
altalanosnak a konkrét
helyzetekre).

Rugalmassag
A nyujtasi technikak elsajatitasa és
hasznalata tudatosan
Hangsulyt kell fektetni a vallakra és a

csipdre; alsé és felsétest disszociacio.

torténé megjatszasaval,

megfeleld pozicionalassal.

Labdabiztos agressziv alapjaték

kialakitasa nagy célpontokkal.

A nagy nyerd itések képességének

fejlesztése.

Megtanulni pontosan ritmust valtani,

szOgek, a nyesések, porgetések és a taktikak

kezeléséhez sziikséges készségek

hasznalataval.

Képesnek lenni arra, hogy agressziv jatékkal

kdzépre kikényszeritse az ellenfél lerévidilését

gyenge labdat kapjon, a palya megnyitasa

elétt.

A pontban maradas képességének fejlesztése jo

védekezd készségekkel.

Az adogatassal megszerezheté pontok

fontossaga, agresszivabb szervakkal és

varialasokkal

A fogadasokkal tudni atvenni a

labdamenet iranyitasat, kilonésen a

masodik adogatas utan

- Az alapvonalon bellilrdl jatszva

- Kulénb6zé célteriiletek tudatos
megjatszasaval

A pontok halénal térténd befejezési

képességének fejlesztése

Az ellenfelek erésségeinek, gyengeségeinek és

tendenciainak tudatos felismerése, valamint azok

semlegesitése és kiaknazasa.

A sajat jaték erésségével kapcsolatos

képességek fejlesztése és abbol fakadd el6ny

megszerzésének tudatos felépitésé.

gyors felismeréssel és

Ahhoz, hogy ebben a szakaszban kiemelked6 eredményeket érjiink el, a jatékosnak mar
rendelkeznie kell jatékanak legalabb egy olyan elemével, amely kivételes és
vilagszinvonalu. Példaul a jatékosnak 10/10 értékii lehet szamos eleme koziil
valamelyik, példaul egyik alapiités, alloképességi szint, szerva stb.
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VERSENY EDZES l:ihenés és regeneracios hetek

; Csuicsok | Versenyek mérkézések szama évente Versenytipusok Fizikai képzés Tenisz tréning Heti 6sszes vente
korosztaly |szama | szama évente ( A szakasz végén) hihét oralhét
Egyéni Paros 68.

MTSZ Kiemelt korosztalyos versenyek 6 - 10* 18-22
15-16 3 24-28 72-80 48-56 28 4 -5hét

MTSZ felnétt versenyek **Azokon a heteken

lamikor a teniszen van|| 4.5 éra/nap
Hazai U16 Tennis Europe v. ITF junior versenyek ia hangsuly atlagban

Nemzetkézi U16 TE v. ITF junior versenyek

* Az U16 korosztaly legjobbjainak mar inkabb az
ITF versenyek javasoltak ( 5.4.3. kat. )

*16-18 éves top jatékosok javasolt versenynaptara

16-18 3 2530 72-90 55-60 1db Fedett korosztalyos OB 6-10 18-22 2 4-5het
1db Szabaditéri korosztalyos OB **Azokon a heteken || 4.5 6ra/nap
amikor a teniszen atlagban
1db Fedett felnétt OB van a hangsuly

1db Szabadtéri feln6tt OB
20— 25 db ITF junior verseny

+ opcié MTSZ felnétt versenyek

25-30 db verseny / év

* A korosztaly top jatékosai elindulhatnak mar
az ITF WTT felnétt profi nemzetkdzi versenyein is,
az ajanlott versenyszamot figyelembe véve.

| ** Tenisz hangstlyos hét ** Fizikai hangsilyos hét |
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MAGYAR TENISZ

HOSSZU TAVU SPORTOLO
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6.Szakasz - A profizmus elsajatitasa - Eletkor: 18 - 21+ éves kor

MINDEN OSSZEALL A FEJBEN!

Ezt a szakaszt a teljesitménytényez6k dsszetett €s harmonikus keveréke jellemzi,
amelyek hozzajarulnak a sportold legjobb teljesité képességéhez a versenyeken.

Altalanos célkitiizések

® Folytassa a technikai készségek fejlesztését és finomitasat.

® Szilarditsa meg a sajat jatékstilusat, amelyet ebben a korban még fejleszt és alakit.

® Finomitsa az 0sszes technikai készséget kiélezett verseny helyzetben.

¢ Osszpontositson a teljesitmény célokra a versenyeken.

® A tanult készségek versenyhelyzetekben torténé megvalositasanak javitasa és bemutatasa.

® Fejleszteni kell a rugalmassagot, a sebességet, az erét és az aerobik alléképességet — minden fizikai képességben.

® Tokéletesitse ismereteit és alkalmazasat a sporttudomany és gydgyaszat teruleteinek a napi munkaban
mint, pl. a taplalkozas, az erd és a kondicionalas, a sportpszichologia, edzéselmélet.

® Legyen felelds és 6nall6 sportold.

¢ Tanuljon meg alkalmazkodni a kiilonb6z8 befolyasold tényez6khdz az edzéseken és versenyeken egyarant.
(palyaboritas, magaslat, jatékstilusok, szél ... stb.)

¢ Pszicholdgiai rutinok megismerése és megszilarditasa az idealis teljesitményallapot Iétrehozasahoz.

® Fejlessze képességlket, hogy megértsék a tréninggel, versennyel, regeneralédassal és felszereléssel kapcsolatos
kulcsfontossagu elveket.

® Alkalmazza az edzéshez, a versenyzéshez, a regeneralédashoz és a felszereléshez kapcsolddo kulcsfontossagu elveket

® A pozitiv életméd fenntartasa: nincs dohanyzas, nincs alkohol, nincs gyogyszer, a j6 alvasi
szokasok tiszteletben tartasa és a higiénia kovetése.

® A taplalkozas, a bemelegités és a regeneralddasi tevékenységek minéségének és kdvetkezetességének alkalmazasa.

® Sériilés megel6z6 gyakorlatok tudatos és hatékony hasznalata. ( bemelegité , rehabilitald és streching gyakorlatok )

® Folytassa tudatosan és rendszeresen a regeneracios formakat, mint a fizioterapia, sportmasszazs, a relaxacio,

a meditacio és rendszeres orvosi és fizioterapias felméréseket, kontrolokat
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Iranyelvek jatékosoknak, edzéknek és sziil6knek

* Az egyénre szabott éves edzés és versenyterv kidolgozasa elengedhetetlen,
tudatos periodizacié hasznalataval.

* Az iranyelveket a felel6s és 6nallé sportold erésitésének mentén kell kialakitani.

* Atenisz- és erdnléti edz6knek rendszeresen egyeztetnilik kell a
kiegyensulyozott és dsszhangban lévé edzésprogram biztositasa érdekében.

* Egy kdvetkezetes, személyre szabott, min8ségi napi edzés program
elengedhetetlen, amely figyelembe veszi a nemzeti szabvanyokat, a sportolé
jelenlegi képességeit és a hosszu tavu célokat.

* Mikézben egyre tobb versenyen indulnak a jatékosok, tovabbra is a hangsuly,
a hosszu tavu fejlédésen kell, hogy legyen a révid tava eredményesség helyett.

* Az edz8 szerepe még fontosabb lesz, mivel egyre nagyobb felelésséget kell,
hogy vallaljon a jatékos karrierjének altalanos fejlesztésében,
és integralt tAmogato csapattal kell vezetnie a programot,
harmonikus egyuttmikodésben

* Egy személyre szabott tudatos fizikai fejlesztési programot kell beépiteni
a teljes edzésprogramba, évente legalabb kétszeri teljeskord,
komplett tesztelésekkel, felmérésekkel.

* Az éves versenytervnek 3:1 gy6zelem-vereség aranyra kell torekednie.
Ennek szem el6tt tartasa és folyamatos fellilvizsgalata fontos.

* A korosztalynak ajanlott versenyszamot évente megfelelé szamu
mérk&zésekkel kell alatamasztani, kuldénos tekintettel a sportold folyamatos
fejlédésére.

Az edzéseken is egyre tobb poénjatékot, heti 2-3 edz6mérk6zést is beiktatva.
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6.Szakasz - A profizmus elsajatitasa — életkorok : 18 - 21+ éves kor

Osszpontositandé elemek

Pszichologiai

Fizikai

Taktikai

Technikai

* Teljes felelsség vallalasa a sajatkarrierért. |

* Mentalis képesség a kiloénbozé
helyzetekben megoldast talalni,
alkalmazkodni barmilyen szituacidhoz
amiben a jatékos talalhatja magat.

Mentalis képesség kifejlesztése
nyomas alatti teljesitéshez.

* Versenyhelyzet allandé megteremtésének
igénye az edzések alatt is rendszeresen.

* A teniszhez kapcsolodo helyzetek okozta
nyomasok kezelésének képessége.
(pl. megitélés, ranglista, utazasi
kihivasok, szocialis kérdések)

Megtanulni kezelni a
nehézségeket, balszerencsés
helyzeteket és a sérulések
lelki oldalat.

® Az Osszes részletre valé figyelem, minden
aprésag figyelemmel tartdsa tudatosan
ennek a szakasznak az elején mar egy
masik szintre kerl.
Egy megfelel§tdmogatd csapat megléte
elengedhetetlen lesz.

® A junior és a felnétt profi élet kdzotti
atmenettel kapcsolatos kiilénbségek,
kihivasok megértése és az ehhez
sziikséges alkalmazkodas.

Fizikai felkészités kiteljesedése
Eré

Képesnek lenni

Lanyok

Fekve nyomas : IRM = TTx1
Sulypont emelkedés helybdl = 50cm
Hatul guggolas : IRM = TTx1.4

Fiuk

Fekve nyomas : IRM = TTx1.2
Sulypont emelkedés helybél : 60cm
Hatul guggolas : TT x 1.5

** Els6bbséget kell adni a robbanéerének és a
robbanékonysagi all6képességnek

Regerenacié - megelézés
* A sérllés megel6zése
* A mély izmok er@sitése

Alloképesség
Képesnek lenni futni:
Lanyok :
« 20m ingateszt : 110 szakasz
3'20” (1000m)
1'05” (400m)
* 4 szett lejatszasi képessége
Fiuk :
20m ingateszt : 128 szakasz
2'50” (1000m)
58" (400m)
« 5 szett lejatszasi képessége
Sebesség és gyorsasag
*Gyors mozgas és futas specialis
helyzetekben.
*Gyors tobbiranyu mozgasok elsajatitasa.
*Képesség gyors iranyvaltasokra,
felgyorsulas, fékezés

» Specidlis karsebesség
( gyors kéz ) az
adogatasnal és utéseknél

Koordinacios készségek
+ A fizikai képességek kihasznalasa a palyan
(tudatosan )

Rugalmassag
* A nyujtasi technikak teljes elsajatitasa és
alkalmazasa tudatosan és rendszeresen.

A cél csupan az, hogy
megszilarditsak a jatékukat,
nagyobb sebességgel és
nagyobb
kiegyensulyozottsaggal,
labdabiztonsaggal.

Képes legyen a jatékat,
hatékonyan alkalmazni.
Képes legyen raerdltetni a
jatékstilusat az ellenfélre a
profi mezényben is.

Megjegyzés: ha most
lényeges valtoztatasokat
hajtanak végre, ez azt
jelenti, hogy a jatékstilus és
az identitas nem volt j6.

Az ebben a szakaszban
alkalmazott technikai
készségeknek
hatékonyan tamogatniuk
kell a felvazolt taktikai
prioritasokat.

Néhany
kulcsfontossagu alap

* A magasabb szinten,
magasabb
sebességben,
magasabb
minéségben
végrehaijtott
képességek.

A folyamatos kis
technikai finomitasok
elengedhetetlenek,
ahogy a jatékos
folyamatosan fejlédik.
(kUlonosen az adogatas
tekintetében ).

Ebben a szakaszban
tovabb fejlédik a pont
befejez6 agressziv jaték a
halonal is.
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6.Szakasz - A profizmus elsajatitasa - életkorok : 18 - 21+ éves kor

Verseny és edzés ajanlas

18-21+ 3-4 22-26 Egyéni Top ITF Junior versenyek
N6k Junior Grand Slam versenyek 6** - 10* 22 28 4-5
60-80
3:1 gy/v arany ITF WTT profi versenyek
40-50
2.0 gylv arany Feln6tt Grand Slam selejtezok
Péros WTA selejtez6k
45-55 MTSZ Felnétt Orszagos Bajnoksag
18-21+ 4-5 25-30 Egyéni Top ITF Junior versenyek
Férfiak Junior Grand Slam versenyek 6**-10* 22-24 28 4-5
60-80
31 gylv ITF WTT profi versenyek
arany
40-50 Feln6tt Grand Slam selejtezék
2.0 gyiv
arany ATP Challenger versenyek
Péros ATP Tour versenyek selejtezé
45-55 MTSZ Felnétt Orszagos Bajnoksag

** Tenisz hangstlyos hét ** Fizikai hangsulyos hét
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A jatékos kiuldetése...

* Legyen 24/7 sportold, és 100% -ban elkdtelezett az edzésben és a versenyben. Mindent a tenisznek szentel ala.
Ha lehetséges, illesszen be valamilyen tavoktatas altali tanulmanyt, késébbi diplomak megszerzésének lehetéségére.
Kommunikaljon nyiltan az edzdvel az edzés, verseny- és regeneralodasi kerdésekben.

Képviselie méltdon a sportagat és a nemzeti valogatottat itthon és kuilféldén egyarant.

Fejl6dé profi jatékosként, aki a valogatottat képviseli, fontos, hogy tisztaban legyen a
k6zdsségi, és media tligyekkel kapcsolatos felel6sségével, és lehetéség szerint bévitse
tapasztalatait és szerepvallalasat ezeken a terileteken is pozitiv iranyban.

Az edzo kuldetése...

» Tartsa kézben az edzés és a teljesitmény elemeinek minden aspektusat, hogy segitse a sportolét a
folyamatos fejl6désben és a kitizétt célok elérésében a nemzetkdzi tenisz vilagaban.

» A szakmai fejlesztés folytatasa, amely magaban foglalja a technikai, taktikai, regeneralddasi
és versenyel6készitési elemek tovabbi tanulasat és tokéletesitését.

» Ahogy a szakasz neve jelzi segitse a jatékost elsajatitani és magaéva tenni, a profi tenisz
vilag valamennyi dsszetevéjét.

A szilék kuldetése...

* Tamogassa gyermeke torekvéseit, és szilkség esetén nyujtson iranymutatast.

* Ismerje és értse meg az intenzitas és a nyomas szerepét a fejlédés ezen szakaszaban.
+ Oszténdzze gyermekét az allandé tanulasi folyamatokra.
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7. szakasz - A profi élet és a Top 100 Eietkor: 22+

CcSUCS TELJESITMENY

Ebben a szakaszban a ,full time” profi sportol6 teljesen elkdtelezett a tenisz irant, és igény szerinti kiegyensulyozott teljesitményt nyujt. A
profi teniszez6 életének minden aspektusa arra dsszpontosit, hogy a lehetd legjobban felkészliljon az edzésekre és a versenyekre. Ebben
a szakaszban a kihivas az, hogy tovabbra is élményt talaljon a jatékos az allandé fejlédés lehetbéségének kereséseében. Szenvedélyes és
elkotelezett legyen a profi tenisz élet minden aspektusaval kapcsolatban. Mig az ebben a szakaszban elért sportolok elsédleges
k6zéppontjaban a csucsteljesitmény all, vannak mas élettevékenységek is, amelyek javithatjak a sportold teljesitményét, vagy elterelhetik
a sportold figyelmét. Ezek az élettevékenységek magukban foglalhatjak a hazassagot, a csaladtagokat, a pénzlgyi zavard tényezéket,
vagy a szulék és a csalad kezelését. Ezeket a kérdéseket figyelembe lehet venni az edzések és a versenyek Utemtervének
kidolgozasakor.

Altalanos célkitiizések:

* Meg kell szilarditani az 6sszes célkitizést a ,Profizmus elsajatitasa” szakaszbal.

* A technikai készségek tovabbi fejlesztése és finomitasa.

» Tokéletesitse a tanult készségek integralasaval jaték stilusat, versenyhelyzetekben nagy nyomas alatt is.

» Aknazza ki az 0sszes lehet6séget a lazasag, a sebesség, az erd és az aerobik alloképesség tovabbfejlesztésével - minden fizikai
képességében.

* Maximalizalja és alkalmazza a sporttudomany és gydgyaszat terlleteinek elényeit a napi

munkaban mint, pl. a taplalkozas, az er6 és a kondicionalas, a sportpszicholdgia, edzéselmélet,

valamint az eredmeények kiértékelésenél.

Hatékonyan kezelje a kiilonb6z6 versenyhelyzetek kihivasait (palyaboritas, magaslat, jatékstilusok, szél, k6zonség ... stb.)

Mentalis rutinok végrehajtasa az idealis teljesitményallapot elérése érdekében.

Pozitiv életmod fenntartasa: nincs dohanyzas, nincs alkohol, nincs drog.

* Biztositani kell a megel6zési rutinok és regeneralddasi technikak hasznalatat az altalanos teljesitmény maximalizalasa érdekében.

 Alapvet6 fontossagu egy személyre szabott éves terv kidolgozasa.

* A sportolonak felel6sségteljes és onallo jatékosnak kell lennie, aki felelés a jatékaért és eredményességéeért.
( Nincs kifogas keresése mentalitas elsajatitasa )

* Az eredmények egyre fontosabba valnak, de elengedhetetlen, hogy a sportolok tovabbra is a teljesitménycélokra és az allando fejlédésre
Osszpontositson.

» A kovetkezetes egyénre szabott minéségi napi edzés program elengedhetetlen. Ennek a programnak figyelembe kell vennie a
nemzetkdzi szabvanyokat, a sportold jelenlegi képességeit és a jatékos hosszu tavu céljait.

* Az edzés és versenykornyezet egyre 0sszetettebb és intenzivebb, a jatékosnak kezelnie kell tudni az 6sszes zavaro tényez6t, hogy
biztositsa a kiegyensulyozott teljesitményt.
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Osszpontositand6 elemek

Eletkor

Pszichologiai

Fizikai

Taktikai

Technikai

22 év+ | °

Annak biztositasa, hogy ezen a
szinten

rendelkezzenek a megfelel6 mentalis
készségekkel.

Képesnek lenni alkalmazni és
hasznalni azokat a rutinokat, amelyek
szukségesek az idealis
teljesitményallapot eléréséhez

Legyen meg a mentdlis ereje és
képessége ahhoz, hogy kezelni tudja a
versenystresszt ezen a szinten.

Annak a bizonyossaga, hogy egy jé
csapat alljon a jatékos mogott (pl.
manager kondicional6 edzd, utazé
edzé, fizio, pszichologus ...stb.

Teljes elkotelezettség a tenisz
karrier mellett, a teljesitményre
valé dsszpontositas 6sszes
elemeinek kristalyositasa.

A puzzle minden darabjanak a
helyén kell lennie.

Annak a biztositasa, hogy egy profi
tudatos éves terv alapjan dolgozik a
jatékos, egyértelmi célokat
megfogalmazva a regeneracioés
sziikségleteket is figyelembe véve, a
folyamatos motivacié fenntartasa miatt,
a mentalis er6 és frissesség érdekében
a versenyeken és edzéseken.

Tudni kezelni a nehézségeket,
a balszerencsés helyzeteket és a
sérilések lelki oldalat.

Eré
» A robbanderé- és robbandalloképesség fenntartasa
vagy tovabbfejlesztése.

Regerenacié - megeldzés
* A sérllések megelézése (komplexen)

A mély izmok folyamatos erdsitése.

Sebesség és gyorsasagq

» Gyors mozgas és futas bizonyos helyzetekben.

» Tébbiranyu mozgasok elsajatitasa

» Képesnek lenni hamar felgyorsitani, lassitani
és iranyt valtoztatni.

» Specifikus kar sebesség (adogatas és utések).

Alloképesség
Képesnek lenni :
Lanyok :
+ 12'30” szint (Léger)
3'20” (1000m)
1'05” (400m)
* 4 szett lejatszasi képessége
Fiuk :
13'30” szint (Léger)
2'50” (1000m)
58” (400m)
* 5 szett lejatszasi képessége

Koordinacios készségek
* A fizikai képességek kihasznalasa a palyan ( tudatosan )
Rugalmassag

A nyujtasi technikak teljes elsajatitdsa és alkalmazéasa
tudatosan és rendszeresen

Megjegyzés: A fizikai felkésziilés és a tenisz
finomitasanak komplex és harmonikus keveréke.

* Folytatnia kell a
jaték fejlesztését az
adott terlleteken,
szinesiteni a jatékot,
varialni és a tdmadé
képességeket U]
szintre fejleszteni.

Az ebben a szakaszban
alkalmazott technikai
készségeknek hatékonyan
tdmogatniuk kell a felvazolt
taktikai prioritasokat.

Allandé technikai
finomitasok egyértelmiiek,
ahogy a jatékosok
folyamatosan fejlédnek.
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7. Szakasz - A profi élet és a top 100 - életkor 22+

VERSENY EDZES l:ihenés és regeneracios hetek
5 Csuicsok | Versenyek mérkozések szama évente Versenytipusok Fizikai képzés Tenisz tréning Heti 6sszes i
Elgkor széma | széma évente ( A szakasz végén) hihét oralhét
+
Egyéni Péros
ITF Womens 6 - 10* 22
N6k 4-5 22-26 69'80 45-55 WTA Tour 24 4 -6 hét
4 Grand 31 aylv Grand Slamek
Slam arany Fed Kupa
+ 40-50 Olimpia
Fed Kupa 2:0 gylv MTSZ Felnétt Orszégos Bajnoksag
arany
6** - 10* 18-20 24 4 -6 hét
Feérfiak 4-5 20-30 60-80 45-55 ATP Challenger
4 Grand 31 gyl ATP tour
Slam arany Grand Slamek
N Davis Kupa
Davis 40-50 Olimpia
2:0 gylv MTSZ Felnétt Orszagos Bajnoksag
Kupa arany

** Tenisz hangsllyos hét *™ Fizikai hangsulyos hét
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7. szakasz - A profi elet és a top 100 - Eletkor: 22+

A jatékos kuldetése...
Legyen 24/7 sportolo, és 100% -ban elkbtelezett az edzésben és a versenyben.
Kezelje a zavar6 tényezdket, amelyek akadalyozhatjak az edzést, a versenyt és
afelépilést.
Kommunikaljon nyiltan az edz6vel az edzés, verseny- és regeneralédasi
kérdésekben.
Képviselje méltén a sportagat €s a nemzeti valogatottat itthon és kilféldon
egyarant.
Vonjon be valtozatossagot/kiegyensulyozottsagot az életébe a pihenéidékben.
Profi jatékosként, aki a valogatottat is képviseli, fontos, hogy tisztaban legyen a
kdzdsségi, és meédia lgyekkel kapcsolatos felelsségével, és lehetbség szerint
bdvitse tapasztalatait és szerepevallalasat ezeken a tertleteken is pozitiv

iranyban : /"' i '
. - -Lif'!‘.?fgﬂ?ﬁsagﬂvum & 5;:,;&:3 ;
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Az edzo kiildetése...

» Tartsa kézben az edzés és a teljesitmény elemeinek minden
aspektusat, hogy segitse a sportolot a folyamatos fejlédésben és a
kitGzott célok elérésében a nemzetkdzi tenisz vilag legnagyobb
versenyein.

» A szakmai fejl6dés allando fenntartasa, amely magaban foglalja a technikai,
taktikai, regeneralédasi és verseny -elékészitési informaciok Uj
megismerését is.

A szilok kiildetése...

« Oszténdzze gyermekét a teniszen kiviil élet és kiegyensulyozott életmaod
fenntartasara.

» Segitsen gyermekének a tenisz utani élet megtervezésében,
beleértve a pénzigyi és karriertervezést.



Stamp

Stamp


Verseny ajanlasok

A sportoléknak:

 Jatsszon gyakran, de tudatos rendszerben megtervezett program alapjan.
* Olyan versenyeken/mérk6zéseken vegyen részt, amelyek segitik a jaték fejlesztését, €és nem a pontok hajszolasat.
» Valassza a kihivast jelentd versenyeket, de a 3 az 1 gy6zelem vereség arany segitségével hatarozza meg a verseny alkalmassagat.
- Epitse be paros jatékot az edzésbe és a versenybe egyarant.
+ Erje el az ajanlott mérkézésszamot évente, az MTSZ altal a
kulonboz6 fejlédési szakaszokban meghatarozott ajanlas alapjan.
* Biztositson megfelel6 id6t a készségfejlesztésre és az
egyéni fejlédésre a szakaszok és az életkor alapjan.
 Jatsszon kemény palyan is.
» Tartsa szem el6tt a progressziv teniszt a korai
szakaszokban, hogy idében fejlessze ki a kivant
készségeket, a késébbi versenyképesség elérése
erdekében.

A o
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VERSENY EDZES Pihenés és LENYEGES ELEMEK A SZAKASZ SORAN
Csucso | Versenyek Mérkézések szama Versenytipusok Fizikai képzés Tenisz tréning Heti 6sszes Lee%:;l 2?::::
Kor klév | szamaévente | évente ( A szakasz végén) hihét orahét
Egyéni | Paros 6-3.
Aktiv kezdés
0-5/6év
Alapok
6-8 /9év
Fejlesztés
9-12 év

Megszilarditas

12-15¢év

Teljesitmény
megtanulasa

15-18 év

Profizmus
elsajatitasa

18-21év
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Profi élet

22+ év




e

MAGYAR TENISZ

HOSSZU TAVU SPORTOLO
FEJLESZTESI PROGRAM

Piros palya

Narancs palya

Z0old palya

. Alapallas

. Tenyeres, Fonak hurokkal és elfordulassal

. Kereszt iitések kontroll alatt

. Oldalmozgas

. Mozgas, Utés, Visszamozgas

. Mozgathaté6 sarkokbél

. Menetet tud jatszani (12-15 iités/F6 edzével )
. Tamadas, Védekezés fogalmaval tisztaban van
. Egy kezes fels6 dobas mindkét karral

. Helyes adogatas beallas

10.Adogaté mozdulat bevezetése

11.Lépés + split step fogalma

12.Szabalyokat ismeri piros palyan

CoOoONOCGOARAWN-=-

WoNoOOGORWN=
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Minden piros kompetencia +

. Helyes tenyeres és fonak iit6fogas
. Két magassagot tud jatszani
. Diagonalis mozgasok elére és hatra mozgas

. Tudja mozgatni a masikat

. Tud a masik gyengébbik oldalara jatszani
. Tudatosan hasznélja a palya kdozepét

. Vissza helyezkedés kozépre

Zart és nyitott allasu alapiitések

0. Adogatas a megfeleld célteriiletre

11. Stabil feldobas

12. Normal fels6 Flat és Kick Szerva
13.10-bdl 7 j6 szerva narancs palyan

14. Ropte és lecsapas alapok

15. Tud roptét iitni alacsonyan és magasan is
16. Labda felé mozog a répténél

17. Labak tudatos hasznalata az iitéseknél
18. 25-30 menetet tud jatszani edzével

19. nyesés bemutatasa

20.10-bél 7 j6 szerva narancs palyan

21. Egyéni és paros ismerete

22. Rendes és No ad szamolas ismerete

. Tenyeres — fonak side to side combo (10 -b61 7))

Minden piros és narancs kompetencia +

1. Tisztdban van az erésségeivel, gyengéivel
2. Taktikai jaték kialakulasa tudatosan
( porgetés, magas-lapos labda, mély-révid labda)

Rutin kialakitasa az adogatas el6tt

Ritmus a szerva mozdulatnal

Szerva+ 1 Utés kombinaciok tudatosak
Tenyeres orientaltan jatszik

Ropte (el6készitd és befejezd, lecsapas helybdl
Tud roptét és lecsapast iitni felvaltva

Roptét mélységét is tudja kontrollalni

Do NO Ok W

11. Tamaddlag tudja hasznalni a roptét és a lecsapast.

10.3 kiilonb6z6 stilusu szerva

11. tenyeres-fonak combo side to side, egyenés-kereszt iités valtasa

10-bél 7 edzével
12. folyamatos visszahelyezkedés kdzépre
13. Taktikai sablonok elsajatitasa

Labdamenet z6ld labdaval kontrollalt mozgas és talalati ponttal

és felugrasbol)

PALYA
11m x 5-6m
LABDA
Piros szivacs labda 25% nyomasu
KOR
5-8eév
uTod

Aianintt (itd méret - 21 - 23 rm

PALYA
18m x 6.5m-8.23m
LABDA
Narancs labda 50% nyomasu
KOR
8-9ev
0To
Ajanlott Uté méret - 23 - 25 cm

PALYA
23.77m x 8.23m
LABDA

Zdld labda 75% nyomasu

KOR
10-11 év
Vage}
Ajanlott Gt6 méret - 25 - 27

cm
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FreeText
Piros pálya

FreeText
Narancs pálya

FreeText
Zöld pálya

FreeText
                    LABDA 
                 11m x 5-6m
                    PÁLYA
Piros szivacs labda 25% nyomású
                     KOR
                   5 - 8 év
                     ÜTŐ
  Ajánlott ütő méret : 21 - 23 cm
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FreeText
                  PÁLYA
         18m x 6.5m-8.23m
                  LABDA
   Narancs labda 50% nyomású
                    KOR
                  8 - 9 év
                    ÜTŐ
   Ajánlott ütő méret : 23 - 25 cm

FreeText
                   PÁLYA
            23.77m x 8.23m
                   LABDA
        Zöld labda 75% nyomású
                     KOR
                  10-11 év
                     ÜTŐ
    Ajánlott ütő méret : 25 - 27 cm
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