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Sportovni hry pat k nejrozsahlejSim a nejoblibg&im aktivitam dti ve Skolni vyuce i

ve volném ase. Dlouha Iéta se vede diskuze na téma zavagortovnich her a jejich
zéklad . V tvodu je dle ité, aby hra zstala hrou a zabavou, i kdy na jeji zvladnuti jsou
kladeny mnohdy vysoké koordina naroky. Kdo ve Skole nebo v klubu stojeg

Ukolem zavedeni tenisu, musi si logicky polo itzka, jak dti pom rn rychle

nadchnout pro tutu krasnou sportovni hru, ktera&umas historicky hluboké keny. S tim
souvisi i otdzka, jak eliminovat herni situaceré&té ti na Uvod technicky nezvladaji a

p esto docilit atmosféru hry a zabavy. Zde je nuiygracovat nové strategie, které, jak
pro d ti, rodi e i trenéry tento krok usnadni. K tomu, aby se diasj v vodu hry, je
nutne, aby se komplikovana a naré tenisova technika zjednodusila. Jinymi slovy,
tenisova technika se na uvod soedt jen na nejde it jSi akce, které usnadni celou hru a
tim navodi herni atmosféru a radost z ni. Mnohoétresi dnes lame hlavu, jak v ranném
sportovnim vku, tak komplikovanou hru jakou tenis je, nejlépejjednoduseji,
nejefektivnji a zarove zabavn v jejim Gvodu zprosedkovat. Jednou z takovych

pom cek, ktera vySe uvedené cile USp eSi je takzvany Low — T — Ball. Cilem mé
prace je seznameni s touto novoehini pomckou, ktera je ji uspSn aplikovana v

N mecku, a nadvod pro jeji uvedeni do vyukové praxeehach.



Jest d ive, ne se zaneme zabyvat tréninkem techniky, je ita mit jasné pdstavy o

pojmu “technika”. Koneckonc lov k p ece musi wd t, co se ma vlastru it a trénovat.

Krom toho dava moderni analyza techniky sodatné informace o jejim tréninku. Technika
je podle Sportovnv deckého lexikonu specificky sled pohybebo asti pohyb pi eSeni

pohybovych kol ve sportovnich situacich.
Z tohoto popisu vychazeji ti d le ité poukazy:

Technika je spojovana v dy s pohybem, co ma praelky vyznam pi tréninku techniky v
modernim pojeti. Sportovni technika musi byt vniengako komplex pohyba asti pohyb,
im se opt zd raz uje, e do tréninku musi byt zapojeno celldtse vSemi kondnimi,
koordina nimi, anatomicko-funknimi a fyziologickymi faktory jako jeden celek. Tetkou
eSime pislusny situani Ukol, im je jasn e eno, e technika nesmi byt vyovana
samoueln , ale v dy jako prostedek k Uelu, co opt poukazuje na odpovidajici metody
tréninku. Nebo teprve existujici a rozlna flexibilita v jednani garantuje dostgici taktické
mo nosti variability. Krom toho se zde ji nehovdo tzv. “idealnim pohybu”, ktery nerne
v tenise z rznych dvod na rozdil od jinych druhsport existovat, im jsou respektovany
individualni styl a situani variance eSeni (Schénborn, 1998). Individualnim stylem neni
samozejm min na naprosta libovolnost gv hu pohybu, ale respektovani, e prh
pohybu podléha “Wdeckym poznatkm, teoretickym Gvaham a praktickym zkuSenostem”,
které jsou ovlivhny “funk n -anatomickymi schopnostmi, sportovmechanickymi
(biomechanickymi) zakonitostmi, psychickymiznaky, kondinimi a koordinanimi
schopnostmi a dovednostmi, stavem pohybového rezvojeni, mechanizmy ukladani
centralniho nervového systému (CNS) a senzoriclsgiopnostmi” (Daugs, Mecgling,
Bischke, Olivier, 1993).



2.2 Vliv techniky a jeji hodnota v tenise

V tenise je poebna vysoka komplexnost vy adovanych pohyBxistuje relativnh malo
sportovnich odwvi, kde jsou kladeny tak vysoké naroky na tutaeblNejen komplexnost
rozli nych pohyb v pr b hu jednoho uderu, ale také komplexnost a souvisksaké
vzajemné ovlivovami r znych kondinich, koordinanich, mentalnich a funkich faktor v
pr b hu procesu vyuky [p. tréninku, maji rozhodujici vyznam pro optimalisp ch ve
vyuce pipadn v tréninku. Proto me byt technika rozvijena pouze tehdy, pokud jepdra
jako jedna ast celého systému, co znamena, e musi byt reevijedevsim cely
systém(Schonborn, 1998). Lidsky organismusitjamen celek a ten ne optimaln

fungovat prav jen jako jeden celek. Nebo také nefungujbec, pipadn nedostaten pouze
v rdmci svych chyb a nedostatkvalita techniky ma samogjm rozhodujici vliv na ka dy
druh sportovniho vykonu v tenise. Technika je tadé seici, osobnim rukopisem tenisového
hra e, jim p endsi na mi a tim i na soupe, jak vSechny své kondii a mentalni
schopnosti, tak také taktické umysly. O téS¥ pozornost musi byt jejimu optimalnimu

rozvoji v novana.

2.3 CojelLow-T-Ball

Oproti zakladu tenisové hry se mi Low — T — Ball nehraje ps si, ale pod jednoduchou
d ev nou konstrukci. Tento mini-dvorec vypada z pgeerspektivy tém stejn jako klasicky
tenisovy dvorec ve zmensené verzi s tim rozdilenzde neni 4dna z&kladréra. kolem
hra e, je mi, takzvany “ Ower-Ball”, udét tenisovou raketou tak, aby se prokutalel nebo

prolétl pod prknem.

Obr. 1 Specialni mi pro Low-T-Ball (Over-Ball)
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Tento Over-Ball je z plastické hmoty a méa polor®6cm (mo no pou it i nafukovaci mido
vody).

Timto systémem je mo né (i kdy hrgest nikdy tenisovou raketu nedr el), e je schopen
mi odehrat. Technické prvky, které jsou nespamatné, se rozvinou naprostarpzen ze
hry. U d ti se potom da v praxi pozorovat naprostogzeny uderovy vyvoj.Vlastnosti a
stavba hist zapi ini optimalni pozice fa a jeho nasazeni (ni Si polo eniit , pohyb

proti mi i atd.). Udei-li se mi otevenou raketou, zé&na pirozen stoupat do vzduchu a je
potom jen velmi obti né jej zahrat pod prknem natpehlou stranu. Cel& hra také vy aduje

v asnou pipravu na uder a také tenisovy prh ze zdola nahoru a zezadu dexhu,

z forhendové i bekhendové strany.

Obr. 2 Low-T-Ball na um lém travniku

DalSi vyhodou této hry je, e setilnedostavaji k extrémnim dr enim rakety (nsie kutali).
Z&roven je naprosto pozen rozvijena topspinova technika uderu, nebot ifje u ka dého
Gderu udlovana rotace ved (mi se kutali vped). Malé zapasy a turnaje jsou touto formou
u nasich zapadnich sousedN mecku na Skolach a v tenisovych Skkéich organizovany

ji od roku 2002. Na Skolach projde touto formowtar 60000 ak ro n . NadSeni a

zlepSovani na thto Skolnich turnajich je velice vyrazné.
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Takto m eme Low-T-Ball jako pomcku UspsSn za lenit do tenisové vyuky. U reakce na
kutalejici mi se d& velice snadno,imzen a zabavn zalo it zakladni technika tenisovych

uder (forhendu a bekhendu) a zaklady prace nohou. Kroamto zakladnich komponent je
rozvijena reakni rychlost, pedvidavost (anticipace), koordinace (zvlastna pro tenis —

oko-ruka) a také taktické vedeni zapasu (ofenzigtenziva).

| pro technicky zdatné hra nabizi Low-T-Ball vitanou zmu k tradi nim tréninkovym
formam a cvienim. Formou Low-T-Ball meme trénovat nehrajici ruku, ipem
napomahame pozitivnimu vyvoji koordinace a zvy$ep. aktivity a zapojeni leveé ruky u
obouru ného bekhendu pravédkTuto hru m eme také GspSn praktikovat bez rakety,

jednodusSe hrat jen rukou.

2.4 Low-T-Ball z hlediska rozvoje tenisove techniky

Tenisova technika me byt jen tehdy optimalnrozvijena, pokud je chapana jakist celého
systému. To znamena, e v ka dé fazi a na ka déapsi rozvoje musi byt rozvijen cely
systém, nejen technika samika Richard Schénborn (1998). Vyuka techniky a mécky
trénink se musi vyznavat znanou rozmanitosti a vysokou komplexnosti. Sportargrink

a vycvik jako jeden celek koordinace, kondice, ek, taktiky, mentalni sféry a socialniho
prostedi. Pitom hraje koordinani &st rozhodujici roli — jinymi slovy tvokoordinani ast
jakysi pomysiny most mezi tenisovou technikou adiomi asti pipravy (vytrvalost, sila,
rychlost). Vyuka techniky musi byt provadh po etapach, které musi v dy sledovat rozdilné

zakladni cile.
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V souladu s D. Martinem (1991) se da cesta rozopj& it nasledovn:

a/ za iti engram techniku urujicich dovednosti v biomechanickém optimu. Snaha o
U elnost, efektivitu, Uspornost techniky. Tento pspeobiha pod hlavnim pojmem trénink
osvojovani techniky — vyuka

b/ stabilizace a schopnost prosazeni technikgnpnicich se vnjSich a vnitnich
podminkéach. Technika nemusi fungovat pouze zanddapodminek, ale musi prokazat
stabilitu i ve vSech obti nych zapasovych situacitbto se dosahne v etafgéninku

osvojovani techniky - automatizace
c/ virtuozita ovladani techniky — rozumi se ukené mistrovské ovladani techniky

d/ schopnost variabilniho u iti — variabilni, sitigpodminna pou itelnost, kterd umouje
eSit situace podle taktickych umysl znym zp sobem. Virtuozita a schopnost variabilniho

u iti stoji v samém sedu tréninku uplatmi techniky.

Tento stupovity program nam ukazuje rozdilné etapy apbu postupu. A pokud se jedn&a o
rozdilné stupns rozdilnymi cili, musi mit tyto také logicky rdkte obsahy. Proto se musi

p istopit k systematizaci technického tréninku.

Provedeni uderu neni jen akce pa e, ale podiliase m také centralni a periferni nervovy
systém, vice méncely svalovy systém azné segmenty v psn ur eném paadi,

kognitivni procesy, rzné energetické zdroje a kapacity a kardiopulmadraln
kardiorespiratoricky systém. VSechny tyto oblastisirbyt trvale respektovany a pou ivany —
a sice jako harmonicka jednotka. Kondischopnosti a technické, taktické dovednosti a
schopnosti musi byt rozvijeny v néitelné jednot. Celkovy pohybovy potencial je dan jeho
individualnimi koordinanimi a kondinimi schopnostmi, a proto musi byt tyto schopnosti
integrovany do tenisové techniky kontinuéin

Na zaatku stoji zvladnuti tenisové techniky. Jedna sgstematickou vyuku tzv.

engram ,tenisov technickych dovednosti. Toto jegulevsim neurofyziologicky postup,ip
kterem kterém se vytviatzv. motoricka pam v pohybovych centrech mozku. Engram je

z stavajici stopa neurofyziologického postupu ve éelkmozku. Je to koney vysledek

pam ové schopnosti neuronalnich struktur, které vziilzaj. interneuronalnimi vazbami,ip
nich jsou sepinany s synapsy svazky nervovych bknToto se dje opakovanim stejnych

podnt (vyuka, cvieni).
12



Teorie engram se zaklada na principu, e se pohybovy obsah vyul&yi ve form
dynamického engramu — jeSiestabilni stopy v parti. Teprve po nkolika opakovanich

p echazi na staticky engram, ktery je potom velnbisia(Bauersfeld/Vol3 1992). Prav

v této fazi musi byt intenzivrzapo ato pedevsim s koordinai a rychlostni oblasti, a to
nejen mimo dvorec, ale i na dvorci praxe spojeni s obma nastroji — miem a raketou. Ve
stejny as se g spravném metodickém postupu zapojuje automatiaky oblast, a to
rozvijeni vnimani, gdvidani, rozhodovani a koncentrace a tim i romtajtivniho hrani.

Z hlediska tchto modernich teorii a vyukovych postuge Low — T — Ball jevi jako
optimalni vyukova pomcka a forma postupu v ivodni fazi vyuky a optimade zalo eni
techniky tenisovych uder(forhendu a bekhendu). Zcela naaiu nestoji vyuka po adované
findlni techniky, ale problém rychlého zvladnuttidlp i zachazeni s raketou a raim a

obti i situa niho eSeni, co je pedevSim koordinani zale itost. eSeni se nabizi

v dynamickych koordinanich formach cvieni, pi kterych by se m rozvijet nejen cit pro

mi , ale takeé cit pro to a pohyb jako zasadnigrpoklad a nejde it jSi &st tenisového
Gderu, bod zasahu vanych situacich a pozicich. Odbourame — li v Gvodsti letovou

slo ku mi e, dojde k radikalnimu zjednoduSeesgeni celé vyuky, pzachovani vSech
ostatnich aspekta narok kladenych naeSeni situace a zaroveachovani vyukoveho cile —

rozvoj techniky tenisovych uder

Z toho vyplyva nasleduijici: Vyuka techniky = vyukaordinace + vyuka pohybu. Celkovy
rozvoj techniky se proto musi chipat jako ,systéckat na naroky specifick& optimalizace
pohybové koordinace” , a proto se ma s jeji vyukalit hned na zaatku.

Prvni stupe vyuky — rozvoj koordinace je mimadn d le itou slo kou, nebo p edevsim

d ti, ale nejen ty, se maji natthravou formou ovladat nastroje. Podoljako pi fotbale-
pouli ni fotbal v Evrop, beachfotbal na Copa cabana v Brazilii, paiilbasketbal a poulni
tenis v USA. Maji mit gtom radost ze sttnuti se soupem a z prozené hry. Nesmi se
nikdy zapomenout, e tenis je sport, ve kterémimob stoji dva soupé&— v centru zajmu je
utkani. Prav tyto dv okolnosti jsou jeSt asto v hodinach zate nik opomijeny, jakika
Richard Schonborn (1998).
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P itradi nim postupu se vyuje hned od zatku zasahnuti mé pi provedeni uderu fis
staticky, vtSinou z pevné pozice a ne z pohybutdtn musi hrai Uder jeSt asto
rozkouskovat a naphrat mi z napahu, hrat mi, ktery si pusti opanou rukou (stojici nebo
mrtvy mi ), im se tenisovy uder omezuje pouze na pohyb paak d le ity a rozhoduijici
pohyb a koordinace celéhdda a také komplexnost a vzajemnégpbeni jsou zcela
opomijeny. Tyto postupy jsou v moderni tenisovéceymastaralé a nevyhovujici. Od atku
mé& dominovat herni prvek, a také princip komplexinmszajemného pobeni a ma byt
Vyu ovan a rozvijen cit pro o a pohyb. V centru pozornosti ma tedy byt komplaxetoda.
Zde se urit ve vykladu pojeti moderni vyuky tenisu dostanemé dku s mnoha
zkuSenymi trenéry jejich vyukové navyky a metodysstimto modernim pojetim

neztoto uji a nebo argumentuji tim, e tento mwb vyuky m e probihat jen u pohybov

talentovanych di a zaate nik .

Prav v této fazi je na mistvyu it nové metodické pontky Low — T — Ball, ktera splje
vSechny aspekty prvni stupeyuky tenisu a zalo eni techniky forhendu a bekiherMnozi

jist namitnou, e chybi ji zminna letova faze me, ktera je samogjm nezastupitelna.

Zde dopl ujeme vyuovani o koordinani cvi eni s raketou a mém, ktera maji s pozgi
findlni technikou jeStmalo spoleného. Zde se vSe tokolem bodu zasahu. Charakteristické
jsou zde kratké a velmi kratké nahy a prota eni v rznych vyskovych drovnich, rovinach
a smrech. Mohou se dtat skupinova cvieni ve dvojicich, tve icich nebo skupinach —

z d vodu motivace a pestrosti. V praxi jde tedy v tnéové jednotce o kombinaci.

Low — T — Ball a dalSich koordinaich cvi eni s raketou a mém, pi em Low — T — Ball

p ebird hlavni motivan pohybovou roli (hra o body, pohyb po kurtu — praokou, prb h
Uderu, oko — ruka koordinace - sledovaniehi ZkuSenosti potvrdily, e ten, kdo dovednosti
ziskané ve statickych pomech pozdji pou iva v pom rech dynamickych, je ¥Sinou
nedaspsny, a e v dynamickych pomech se zasadrvyvijeji nové pohybové vlastnosti

s mnohem wtSim U inkem. Touto optimalizaci prvniho vyukového stugemo né pozdji

mo ny bezproblémovy gechod k dalSim vyukovym stupm — shorttenis, minitenis

(popipad Mittelfeldtennis), budovani cilové techniky.
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1" #$%
3.1 Hlavni cile prace

Hlavnim cilem mé prace je seznameni s novabni pomckou a navod pro jeji uvedeni do
vyukové praxe v echach. Redani zkuSenosti a poznatdastnich i mych tenisovych koleg
ze sousedniho Mnecka z desetileté praxe s touto pokou. Jeji kompletni popis co se ¢y
technickych dat, ale také mo nosti a navod pro ygjil iti v tréninku v etn tréninkovych

forem a cvieni.

3.2 Low-T-Ball jako metodicka pom cka

Ve v tSin pipad, které dennvidime v praxi, nastava situace, e a na vyjimjggu dti v
prvnich tréninkovych hodinach tenisu naprostetipeny koordinanimi i technickymi

po adavky, které jsou na rkladeny (v pipad nezkuSenych trenénejen dti). D ti jsou
nuceny po rkolika koordinanich cvi enich navézat pozitivni kontakt s mim a s raketou —
p istoupit k nejjednodussim hernim axim pes malou sit v malém dvorci. | za pou iti
specialnich metodickych mi (byly pro malé dvorce specialwyvinuty — jsou lehi,
pomalejsi, lépe kontrolovatelné) karbohu el tyto hodiny v naprostém chaosu, kdeeni

p istavaji vSudemo n, jen ne v pedepsaném dvorci. B} se sna i mi udeit, ale chybi jim

p edevsim odhad, jakou silou by lmmi udeit. Nejd le it jSi koordinani komponentou je
j zmin na oko-ruka koordinace, ktera je na f@iku tenisové vyuky jen chalbozvinuta. Je
tedy nutné smysluplnredukovat a zjednodusit technické elementy, Ktenéovliv uji,

pi em zakladem pro vstup do tenisového adani by mla z stat hra a radost ze hry. Hra
Low-T-Ball spl uje vSechny tyto hlediska a proto je jako metodigl@n cka optimalnim

vyukovym prvkem p vstupu do tenisoveé hry.
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Obr. 3 Zakladni uder - forhend

3.3 Low-T- Ball v tenisové praxi a jeho misto z hledis& metodicky -
vyukovych stup

Nabizi se otazka, jak doka emetidseznamit se sportovaspecifickymi zaklady tenisu p
zachovani jejich motivace a nadSeni pro tuto hemig je sportovni hra a jeji vyuka by lian
probihat zpsobem, spoleé hry dti. Trenérovi se neme stat v denni praxi nic horsiho, ne
e d ti odchazi domu z tréninku demotivovany a neglsttenisem mit nic spolaého.
Minitenis je velice vyznamnym krokem v tenisové amite na cestk zjednoduseni,

zkvalitn ni a také zpopularizovani tenisové vyuky na ckgsenisové re na regulérnim poli.
Je ale minitenis tim optimalnim Zgkem? To uiit m eme podrobit rozsahlé diskuzi. Zde
se nabizi Low-T-Ball, jeho autorem byl mdlouholety nmecky kolega a kamarad Lothar

Steinbach, jako chylfici lanek ve vyvoji tenisové vyuky.
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Vyvojové stupn vyuky tenisu:

3.4 Pedagigické aspekty a co vSechno Low — T- Ball ovliuje

Z pedagogického hlediska ovlivje Low — T — Ball rozvoj samostatného a pohybov
komplexniho ueni d ti a zaate nik , rozvoj porozumni zaklad m tenisové hry, prozeny
rozvoj sout ivosti a v neposledniad takeé férovost a respektovani sowgé/elkou
vyhodou této hry je to, jak malé it&i hrae motivuje a tim vtahuje do tenisovehamila
vyvolava touhu a chudo dalSiho tréninku. De itym aspektem je zdbavna forma tréninku
pomoci Low-T-Ball, p em se ji zde v ivodu a samotném p@ku dostavuji nezastupitelné
psychologické slo ky, jako pocit Usphu a bojovnost. Samagm je velice dle ita ast
rozvoje specifické tenisové techniky a specifickypanybovych dovednosti. K této technické
strance pat p rozeny rozvoj topspinovych uderco je dano tim, e mii pro jeho UspSné
kutaleni pod sedovym prknem, musi byt vicemén ud lovana rotace vgd. D le ité je
také dr eni tla. | zde dochazi k naprostanezenému sni eni tiSt v uderove fazi, které je
v pozd jSim tenise na velkém dvorci absolutni nutnostiSDa lele itou slo kou techniky je
prace nohou, jeliko hraje nucen pokryvat maly dvorec pro Low-T-Ball, tg se dje u
vysp lych tenist. | dr eni rakety pro forhend a bekhend se vzhlegemminkdm pro tuto hru
vyviji a spravn zaklada. Pro pozgBi naron jSi formu tenisu, kde k vyuceipude letova
faze mie, je rozvoj takzvané oko — ruka koordinace, kjengro tenisty tak de ita.
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Cela hra a jeji zakonitosti rozvijeji samgm i rychlost reakce, zasah miped tlem a
jeliko se jedna o zdbavnou herni formu tréninlaurgzvijena i taktika, optimalnéseni dané

situace spojené s umisim uder a jejich razanci.
Co Low_T-Ball rozviji:

Motivaci

Zabavu

Pocit uspchu

Bojovnost

P irozeny rozvoj topspinovych uder

Specifické dr eni tla — sni eni t iSt v Uderové fazi

+

+

*

+

+

i

+ Praci nohou
+ Dr eni rakety

+ Oko — ruka koordinace

+ Rychlost reakce

4+ Umist ni tderu

+ Taktika — optimalnieSeni dané situace
+

D iv jSi zasah mie

18



3.5 Doporu eni zaazeni Low — T — Ball do metodické struktury
eského tenisu

Hlavni vyhodou Steinbachovy porky je radikélni zjednoduSeni tenisové technikgja |
naprosto grozeny rozvoj na malém ohraeiném dvorci pomoci kutalejiciho se mi

D le ité technické Elementy - fundamenty zakladnideil — forhendu a bekhendu, se uiva
p irozen pomoci hry. K tmto elementm pati dr eni rakety, sni eni tist , bod kontaktu s
hlavou rakety ped t lem, bo ni postaveni — pozicela p ed aderem, regulace sm Ghlu
Uderu, pirozeny a pim eny vyvoj hapahu, spojeny s rotacila a spojeny s vlo enim vahy
t la do uderu. Dle itd oko — ruka koordinace neni u malychtigdkteré zainaji s tenisem,
jest pln rozvinuta a je touto hraci variantou uleha a zaroven dale rozvijena. S pomoci
této hry je mo né a 16 di souasn hern zam stnat na jednom dvorci. | toto je jedna

z vyhod této formy pomoci které neme pomrn velkou skupinu di specificky tenisov

zat ovat, bez toho, aby ptréninku vznikla pro hré v tSi pauza. Velkou vyhodou je, e se
d ti touto formou ji v po atku vzdjemn pom uji. D ti doslova vy aduji vzajemné a

p irozené m eni sil. ObzvlaStur ena je tato forma pro t p edSkolniho vku a ranného
Skolniho vku, ale také jako doplk t lesné vychovy na Skolach prvniho stupnebo jako
zabavna zahradni hra. Low — T — Ball je mySlenker,é&v sob nese inovaci tenisové vyuky.
Je modifikaci znamych ebnich postup a zdokonaluje cestu k dosa eni vyukového cile.
Motto tohoto vyukového smu je: “ D ti si cht ji hrat” , co d tem nabizi sbirat prvni

zkuSenosti na poli tenisové vyuky nenasilnou, zabawherni formou.
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Z vySe uvedenych dod a po praktickych zkuSenostech svych i desitek nmyateckych
tenisovych koleg, doporuuji za adit tuto pomcku jako nedilnou soést metodické
struktury vyuky tenisu v echach, ale i jako vhodny prostiek pro nadbory do tskych
Skoli ek a jako doplrk vyuky t lesné vychovy na zakladnich Skolach.

3.6 Pravidla Low - T — Ball

+ Volba strany a podani jako u tenisu

4 Podani ze zem 1 metr za zékladnirou (rozumi se konec postranniho prkna) — dalSi

popis v bod 8
+ Mi smi byt u Uderu jen jedenkrat ude

4 Mi je hran pod sedovym prknem na druhou polovinudt . | kdy se mi dotkne
postranniho mantinelu — bmice, nebo se dostane za zakladi, cela vymna
pokra uje dale.

4+ Krom podani se minesmi dostat do klidu — zastavit se

“+ V pipad poruSeni pravidla 2 — 5 vyhrava souped
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+ Kdo vyhraje jako prvni sedmy bod, vyhrava cely zpoita se jako ve stolnim

tenise. Hra vyhrava bod kdy :

1. se jeho soupalotkne dev né konstrukce st

2. jeho soupezahraje mi do stedoveho prkna a mpak z stane na jeho
polovin

3. jeho soupezahraje mi p es stedové prkno

4. soupe udei mi mi vice ne jednou

5. se mi dotkne soup@va t la nebo jeho asti

6. soupeji nem e zahratmi zpt

+ 8. Podani ma ten hrana jeho polovin byla vym na ukonena, resp. Ktery vynmu
(bod) prohral. Po ka dém bodu se podava. Musi ped podanim rukou dopraven na
bod pro podani (pozice — bod pro podani le i 3 nsbedového prkna a je vhodn
oznaena). Mi musi le et ped podanim v klidu. Podava se v klidu bez réub

forhendem nebo bekhendem

+ 9. Hraje se se specialnim mim — Overball, ktery me byt nahrazen i podobnym
mi em do vody. Mi se nehraje s tenisovou raketou jako u traidiormy tenisu pes

si , ale pod sedovym prknem celého Zaeni

+ 10. Hrai se smji po podani pohybovat na célé vlastni polowivorce a vyu ivat

postrannich mantinel
4+ 11. Modifikace pravidel je samagm mo na (pizp sobeni pravidel dané situaci)

+ 12. Hraci pole: pro postaveni jednoho Low — T- Balle potebujeme plochu 6 x 3m,
z bok je Low — T Ball ohranien dev nymi prkny o délce 4 m a vySce 20 cm, ve
st edu zaizeni je na Sku prkno o délce 3 m a &é 20 cm, toto stdové prkno je

polo eno ve vysce 60 cm nad podlo kou (rozumi deojspodni hrana)
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3.7 Formy cvi eni

Herni situace a cveni jeden na jednoho:

+

+

Mi musi byt hrdn na druhou stranu s vyu itim mantinel

Hraje se jen forhend (povoleny jsou pouze forheédmery)

Hraje se jen bekhend (povoleny jsou pouze bekhaenddery)

Hra i musi Gdery pravidelnst idat — jednou forhend, jednou bekhend atd.
Udery jsou hrany pravou nebo levou rukou a varcgednotlivych tderech

Jedna raketa je u hrAumist na na zemi, druhou dr i v ruce. Po ka dém aderu imus
hra rakety vymnit, eventueln vym nu zpomalit (pisp sobit rychlost mie dané

situaci), aby ml dostatek asu na vymnu.

Hra ma raketu v jedné a mv druhé ruce, po ka dém Uderu tenisovy eki s raketou

vym ni a hraje dalSi uder op#ou pa i

Po ka dém uderu musi hrabto it raketu okolo svého la nebo protahnout mezi

nohama, pak nasleduje dalSi ader

DalSi mySlenky a variace jsou bez hranic. Novaemi vykrystalizuji ze hry samotné
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Herni situace a cveni pro vice hra

< Dva proti dvou s jednou raketou pro par, po ka dégeru musi hrap edat raketu
partnerovi

4 Turnaj pro ty lennou a pti lennou skupinu — ka dy s ka dym

4+ Obihaka pro pta osm hrd , kde ka dy hra méa ti ivoty, kdo ma 0 ivot ten
prohral. Vyhral ten hranebo vice hra, kte i maji vice ivot . Hraje se bez

vy azovani, nebos vy azovanim maji nej\usi pauzy vtSinou nejslabsi hra

4 Variace k obihace — na jedné strarraje trenér a na druhé seidji hrai po uderu.

Cilem je dosdhnout co mo na nejdelSi vym

4+ U skupinovych forem cvieni je nutné minimalizovat mo nost zrar
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U vSech tchto forem cvieni se jedna o stray navod. DalSi formy a modifikace ceni je
samozejm nutné doplovat vlastnimi napady a fantazii, pm je nutné, aby vSechny
cvi eni a herni formy di motivovaly a podporovaly jejich nadSeni pro iy trénink. Je

také dle ité nep ehant vyznam hry o body a phnan nevyzdvihovat vyznam vysledk

3.8 Zna ka Low — T — Ball a jeho vynalezce Lothar Steinbach

Na semind VDT (N mecky tenisovy svaz itel tenisu) Regionalverband Nord prezentoval
poprvé Lothar Steinbach jeho novou paku a hru, ktera se skladala 2d né konstrukce a
n kolika kovovych casti. Stalo se tak 10. listopa@02 Ji pi prvnim pedstaveni této
metodické pomcky se objevila pozitivni reakce odastnik celého semin&. Zde je kratky
souhrn nazorzu astnnych trenér:. eSeni L. Steinbacha je velice jednoduchiom ji na
prvni pohled velice efektivni. @i se ui souasn zachazet s raketou a rem. Vzhledem

k sou asné situaci, kdy pozeny rozvoj koordinace a citu zachazeni semi brzdi u vtSiny

d ti moderni ivotni styl, se Low — T Ball nabizi jaloptimalni pomcka pro vstup do

zaklad u eni tenisové techniky, ale také spravnéhampeného rozvoje pohybu a hry

v rovin obecné. Celé avodnigdstaveni bylo umocno nadSenim a spokojenosti 8 mistnich
d ti z mateskeé Skolky, které gdtim nemly s tenisem vbec nic spoleného, a které se do
této hry doslova zamilovaly. Cela tréninkova jedkadbyla odmn na neutuchajicim
potleskem. Low — T — Ball jako metodickou potku doporuuje i Von Peter Koch ( referent
pro vzd lani a trénink u Nmeckého tenisového svazu). ,, U Low — T- Ball seutege asov
prostorové vnimani, a jeho progd, na dvoudimenzionalni Grova s pomoci wSicho mie

se hra zjednodusi (rychlost ra) tak, e celou hru a trénink mohou s nadSeninolabsat i

p edSkolaci. Low — T — Ball jako hra nabizi optimdhern — pohybovy vstup do vyuky
tenisoveé techniky. Hra v malém poli, i kdy pou ivée specialnich metodickych mi je na
avod asto pilis naro na. Zde se Low — T — Ball nabizi jako chjbi vyu ovaci stupe

v tenise”. V ramci zemskeého finale ve Skolnim teri®wIniho Saska, sehrali Anders Jarryd
(SWE) a Pablo Arraya (USA) zapas v Low — T — Badilich nadSeni pro tuto hru bylo stejné
jako malych hra . Oba se po zapase sii, e tuto herni mysSlenku musi pnést do svych

zemi.
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V dubnu roku 2005 kamarad, trenér, a vynalezce £dw Ball bohu el zemel. Ve své zawi
pov il , Osnabriicker — Werkstatten“ vyrobou a dalSiravajem projektu Low — T Ball

v N mecku. Low — T- Ball je veden u Keckého patentovéhoadu pod islem znaky
DPMA NR. 30318456.6/28 a DPMA NR. 30319248.8/2%afentové zpravje podrobné

vymezeni pro tuto hru a metodickou parku zarove.
Pou iti v oblasti tenisu:

+ Pro nabory, reklamni akce, events — zvl@$b d ti a za ate niky ale také

vykonnostni a hobby hré
+ Trénink zaate nik , probudit zajem o tenisovou hru, rozpoznani talenjuka hrou
+ P irozeny trénink topspinovych uder
+ Turnaje pro zaate niky

+ Kratka doba vystavby (cca 1 min), mo nost i staléténi v klubech i v halach,

smysluplnéa pohybova nappro d i
+ Skolni vyu ovani
+ Vyvoj motoriky a pohybova terapie
+ Tréninkova pomcka pro dalsi sporty — hokej, fotbal atd.
+ Domaci hra urena pro zahrady, terasy, gara e
+ Zabavné — animai programy — pro turisty, oslavy, events
+ Sportovni organizace — kluby, oddily, mistrovstvi

4+ Mo nosti prodeje — ve specidnich sportovnich obautg obchodnich domech,
supermarketech, zasilkovych slu bach, internetowybbhodech
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Obr. 6 Zabavn Kk cili
Celkovy souhrn vyhod tohoto vynalezu

+ \ztah k tenisu je formou hry, bez zdlouhavého m&nj snadno dosa en, proto e je

odbourana jedna z velkychgka ek, kterou je v pdtcich letova draha nd.

% Maximaln zjednodusSen je za pomoci pom velkého mie, i zasah me — bod

kontaktu

% Pomoci spravného zasahu miktery se po zasahu kutali seqeen vyviji
topspinovy uder

+ Ni Si kontakt s miem zapi i uje snienit iSt , prace nohou, pokeni kolen, rotace

trupu

& Tim, e je pole ohranieno se nabiziada taktickych mo nosti, smuderu, vyu iti
Uhlu dopadu a odrazu od postranniho mantineluaéepohyb proti mi, d iv jSi

odehrani mie, r zna mira razance

+ Také dalSi taktické elementy jako nagychlost mie a klamné manévry jsou velmi

brzy rozvijeny

LOW-T-BALL®



3.9 Obrazova p iloha

Obr. 7 Low-T-Ball pro dosp Ié jako zahradni zabava

Obr. 8 Nabor do tenisové Skoliky
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Obr. 9 Ve h e poznas talent

@ 14. Internationaler Damen Tennis Grand Prix in Leipzig 2003
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Obr. 10 Low-T-Ball — Zabava nejen pro dti ...
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Obr. 11 Hra na antuce

Obr. 12 Topspinovy uder (forhend) na antukovém dvoci
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Obr. 13 Skolni turnaje se t3i velké popularit

LOW-T-BALL®
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3.10 Video CD Low-T-Ball

Su asti této prace je kratky film o vyu iti Low-T-Ball praxi. Kopie tohoto CD je jen pro
vnit ni vyu iti fakulty a bez sohlasu s autorem tétogerge zakazano jeho rozmno ovani.

3.11 Poradenstvi a prode;

Poradenstvi a prodej k produktu Low-T-Ball najdedestrankach
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