tenisovy krouzek 3.3.2021
Mili mali tenisté,

jaro uz se pomalu blizi a ja pevné doufam, ze se brzy vSichni vratime na kurty . Dnes
posilam vice ukold.

1. V pfiloze naleznete obrazek, kde jsou zakladni joginské pozice, které si muzete
projit. (zdroj:

2. CviCeni pro ty, ktefi maji doma raketu a micek (toto cviceni provadéjte nejlépe
venku, ale pockejte si na trochu lepsi pocasi!!)

e vezmeéte si raketu a micek - zkou$ejte pinani o raktetu a potom o
zem, poté zkuste rlizné techniky sbirani mi¢ku ze zemé (napf. s
pomoci nohy), pokud mate nékde pobliz starou zet, zkuste si dat
pad udert / nebo simulujte zakladni tenisové udery:

- forhend - raketu si vemzméte do jedné ruky (kterou piSete
nebo kreslite), zkontrolujte si drzeni (horni ¢ast hlavy rakety sméfuje k zemi), raketu
"tahejte” smérem od zemé nahoru

- bekhend - raketu chytnéte obéma rukama (nedominantni ruku
jen pfiloZte nad ruku, kterou piSete nebo kraslite), zkontrolujte si drzeni (horni ¢ast
hlavy rakety sméfuje k zemi), raketu "tahejte" smérem od zemé nahoru

3. Cviceni pro ty, ktefi doma raketu nemaji

e vezmeéte si starou vareCku (méla by mit kulaty tvar, aby se co
nejvice podobala raketé) - simulujte tenisové udery:

- forhend - vefecku si vemzméte do jedné ruky (kterou piSete
nebo kreslite), zkontrolujte si drzeni (horni ¢ast hlavy vafeCky sméfuje k zemi),
vareCku "tahejte" smérem od zemé nahoru

- bekhend - vare¢ku chytnéte obéma rukama (nedominantni
ruku jen prilozte nad ruku, kterou piSete nebo kraslite), zkontrolujte si drzeni (horni
Cast hlavy vareCky sméfuje k zemi), vafeCku "tahejte" smérem od zemé nahoru

4. nakonec tenisovy kviz o Petfe Kvitové - tento ukol je jen pro starsi tenisty, mladSi
si ho mohou zkusit tfeba s rodici :-)

S pozdravem
trenérka Aneta M.


https://cz.pinterest.com/pin/8162843063923793/
https://www.tenisovysvet.cz/article/detail/11637--kviz-petry-kvitove-kolik-toho-vite-o-wimbledonske-vitezce




