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 Sportovní hry pat�í k nejrozsáhlejším a nejoblíben� jším aktivitám d� tí ve školní výuce i 

ve volném � ase. Dlouhá léta se vede diskuze na téma zavád� ní sportovních her a jejich 

základ� . V úvodu je d� le�ité, aby hra z� stala hrou a zábavou, i kdy� na její zvládnutí jsou 

kladeny mnohdy vysoké koordina� ní nároky. Kdo ve škole nebo v klubu stojí p�ed 

úkolem zavedení tenisu, musí si logicky polo�it otázku, jak d� ti pom� rn�  rychle 

nadchnout pro tutu krásnou sportovní hru, která má u nás historicky hluboké ko�eny. S tím 

souvisí i otázka, jak eliminovat herní situace, které d� ti na úvod technicky nezvládají a 

p�esto docílit atmosféru hry a zábavy. Zde je nutné vypracovat nové strategie, které,  jak 

pro d� ti, rodi� e i trenéry tento krok usnadní. K tomu, aby se dosáhlo ji� v � vodu hry, je 

nutné, aby se komplikovaná a naro� ná tenisová technika zjednodušila. Jinými slovy, 

tenisová technika se na úvod soust�edí jen na nejd� le�it � jší akce, které usnadní celou hru a 

tím navodí herní atmosféru a radost z ní. Mnoho trenér�  si dnes láme hlavu, jak v ranném   

sportovním v� ku, tak komplikovanou hru jakou tenis je, nejlépe, nejjednodušeji, 

nejefektivn� ji a zárove�  zábavn�  v jejím úvodu zprost�edkovat. Jednou z takových 

pom� cek, která výše uvedené cíle úsp� šn�  �eší je takzvaný Low – T – Ball. Cílem mé 

práce je seznámení s touto novou u� ební pom� ckou, která je ji� úsp� šn�  aplikována v 

N� mecku, a návod pro její uvedení do výukové praxe v � echách. 
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Ješt�  d�íve, ne� se za� neme zabývat tréninkem techniky, je pot�eba mít jasné p�edstavy o 

pojmu “technika”. Koneckonc�  � lov� k p�ece musí v� d� t, co se má vlastn�  u� it a trénovat. 

Krom�  toho dává moderní analýza techniky sm� rodatné informace o jejím tréninku. Technika 

je podle Sportovn� -v� deckého lexikonu specifický sled pohyb�  nebo � ástí pohyb�  p�i �ešení 

pohybových úkol�  ve sportovních situacích.  

      Z tohoto popisu vycházejí t� i d� le�ité poukazy:  

Technika je spojována v�dy s pohybem, co� má práv�  velký význam p�i tréninku techniky v 

moderním pojetí. Sportovní technika musí být vnímána jako komplex pohyb�  a � ástí pohyb� , 

� ím� se op� t zd� raz� uje, �e do tréninku musí být zapojeno celé t� lo se všemi kondi� ními, 

koordina� ními, anatomicko-funk� ními a fyziologickými faktory jako jeden celek. Technikou 

�ešíme p�íslušný situa� ní úkol, � ím� je jasn�  �e� eno, �e technika nesmí být vyu� ována 

samoú� eln� , ale v�dy jako prost�edek k ú� elu, co� op� t poukazuje na odpovídající metody 

tréninku. Nebo	  teprve existující a rozli� ná flexibilita v jednání garantuje dosta� ující taktické 

mo�nosti variability. Krom�  toho se zde ji� nehovo�í o tzv. “ideálním pohybu”, který nem� �e 

v tenise z r� zných d� vod�  na rozdíl od jiných druh�  sport�  existovat, � ím� jsou respektovány 

individuální styl a situa� ní variance �ešení (Schönborn, 1998). Individuálním stylem není 

samoz�ejm�  mín� na naprostá libovolnost pr� b� hu pohybu, ale respektování, �e pr� b� h 

pohybu podléhá “v� deckým poznatk� m, teoretickým úvahám a praktickým zkušenostem”, 

které jsou ovlivn� ny “funk� n� -anatomickými schopnostmi, sportovn� -mechanickými 

(biomechanickými) zákonitostmi, psychickými p�íznaky, kondi� ními a koordina� ními 

schopnostmi a dovednostmi, stavem pohybového rozvoje a u� ení, mechanizmy ukládání 

centrálního nervového systému (CNS) a senzorickými schopnostmi” (Daugs, Mecgling, 

Bischke, Olivier, 1993). 
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2.2 Vliv techniky a její hodnota v tenise 

V tenise je pot�ebná vysoká komplexnost vy�adovaných pohyb� . Existuje relativn�  málo 

sportovních odv� tví, kde jsou kladeny tak vysoké nároky na tuto oblast. Nejen komplexnost 

rozli� ných pohyb�  v pr� b� hu jednoho úderu, ale také komplexnost a souvislosti, a také 

vzájemné ovliv� ovámí r� zných kondi� ních, koordina� ních, mentálních a funk� ních faktor�  v 

pr� b� hu procesu výuky p�íp. tréninku, mají rozhodující význam pro optimální úsp� ch ve 

výuce p�ípadn�  v tréninku. Proto m� �e být technika rozvíjena pouze tehdy, pokud je chápána 

jako jedna � ást celého systému, co� znamená, �e musí být rozvíjen p�edevším celý 

systém(Schönborn, 1998). Lidský organismus tvo�í jeden celek a ten m� �e optimáln�  

fungovat práv�  jen jako jeden celek. Nebo také nefunguje v� bec, p�ípadn�  nedostate� n�  pouze 

v rámci svých chyb a nedostatk� . Kvalita techniky má samoz�ejm�  rozhodující vliv na ka�dý 

druh sportovního výkonu v tenise. Technika je toti�, dá se �íci, osobním rukopisem tenisového 

hrá� e, jím� p�enáší na mí� , a tím i na soupe�e, jak všechny své kondi� ní a mentální 

schopnosti, tak také taktické úmysly. O to v� tší pozornost musí být jejímu optimálnímu 

rozvoji v� nována. 

2.3 Co je Low – T – Ball 

Oproti základu tenisové hry se mí�  u Low – T – Ball nehraje p�es sí	 , ale pod jednoduchou 

d�ev� nou konstrukcí. Tento mini-dvorec vypadá z pta� í perspektivy tém��  stejn�  jako klasický 

tenisový dvorec ve zmenšené verzi s tím rozdílem, �e zde není �ádná základní � ára. 
 kolem 

hrá� e, je mí� , takzvaný “ Ower-Ball”, ude�it tenisovou raketou tak, aby se prokutálel nebo 

prolétl pod prknem. 

 

Obr. 1 Speciální mí�  pro Low-T-Ball (Over-Ball) 
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Tento Over-Ball je z plastické hmoty a má polom� r 26cm (mo�no pou�ít i nafukovací mí�  do 

vody). 

Tímto systémem je mo�né (i kdy� hrá�  ješt�  nikdy tenisovou raketu nedr�el), �e je schopen 

mí�  odehrát. Technické prvky, které jsou nesporn�  nutné, se rozvinou naprosto p�irozen�  ze 

hry. U d� tí se potom dá v praxi pozorovat naprosto p�irozený úderový vývoj.Vlastnosti a 

stavba h�ist�  zap�í� iní optimální pozice t� la a jeho nasazení (ni�ší polo�ení t� �išt � , pohyb 

proti mí� i atd.). Ude�í-li se  mí�  otev�enou raketou, za� íná p�irozen�  stoupat do vzduchu a je 

potom jen velmi obtí�né jej zahrát pod prknem na protilehlou stranu. Celá hra také vy�aduje 

v� asnou p�ípravu na úder a také tenisový pr� b� h ze zdola nahoru a zezadu dop�edu,                 

z forhendové i bekhendové strany. 

 

Obr. 2  Low-T-Ball na um� lém trávníku 

Další výhodou této hry je, �e se d� ti nedostávají k extrémním dr�ením rakety (mí�  se kutálí). 

Zároven� je naprosto p�irozen�  rozvíjena topspinová technika úderu, nebot� mí� i je u ka�dého 

úderu ud� lována rotace vp�ed (mí�  se kutalí vp�ed). Malé zápasy a turnaje jsou touto formou 

u našich západních soused�  v N� mecku na školách a v tenisových školi� kách organizovány 

ji� od roku 2002. Na školách projde touto formou hry a� 60000 �ak�  ro� n� . Nadšení a 

zlepšování na t� chto školnich turnajích je velice výrazné. 
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Takto m� �eme Low-T-Ball jako pom� cku úsp� šn�  za� lenit do tenisové výuky. U reakce na 

kutálející mí�  se dá velice snadno, p�irozen�  a zábavn�  zalo�it základní technika tenisových 

úder�  (forhendu a bekhendu) a základy práce nohou. Krom�  t� chto základních komponent je 

rozvíjena reak� ní rychlost, p�edvídavost (anticipace), koordinace (zvlášt�  nutná pro tenis – 

oko-ruka) a také taktické vedení zápasu (ofenzíva, defenzíva).  

I pro technicky zdatné hrá� e nabízí Low-T-Ball vítanou zm� nu k tradi� nim tréninkovým 

formám a cvi� enim. Formou Low-T-Ball m� �eme trénovat nehrající ruku, p�i� em� 

napomáháme pozitivnímu vývoji koordinace a zvýšení nap�. aktivity a zapojení levé ruky u 

obouru� ného bekhendu pravák� . Tuto hru m� �eme také úsp� šn�  praktikovat bez rakety, 

jednoduše hrát jen rukou.   

 

2.4 Low-T-Ball z hlediska rozvoje tenisové techniky 

Tenisová technika m� �e být jen tehdy optimáln�  rozvíjena, pokud je chápána jako � ást celého 

systému. To znamená, �e v ka�dé fázi a na ka�dém stupni rozvoje musí být rozvíjen celý 

systém, nejen technika sama, �íká Richard Schönborn (1998). Výuka techniky a technický 

trénink se musí vyzna� ovat zna� nou rozmanitostí a vysokou komplexností. Sportovní trénink 

a výcvik jako jeden celek koordinace, kondice, techniky, taktiky, mentální sféry a sociálního 

prost�edí. P�itom hraje koordina� ní � ást rozhodující roli – jinými slovy tvo�í koordina� ní � ást 

jakýsi pomyslný most mezi tenisovou technikou a kondi� ní � ástí p�ípravy (vytrvalost, síla, 

rychlost). Výuka techniky musí být provád� na po etapách, které musí v�dy sledovat rozdílné 

základní cíle.  
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V souladu s D. Martinem (1991) se dá cesta rozvoje ozna� it následovn� :  

a/ za�ití engram�  techniku ur� ujících dovedností v biomechanickém optimu. Snaha o 

ú� elnost, efektivitu, úspornost techniky. Tento proces probíhá pod hlavním pojmem trénink 

osvojování techniky – výuka 

b/ stabilizace a schopnost prosazení techniky p�i m� nících se vn� jších a vnit�ních 

podmínkách. Technika nemusí fungovat pouze za ideálních podmínek, ale musí prokázat 

stabilitu i ve všech obtí�ných zápasových situacích. Toto se dosáhne v etap�  tréninku 

osvojování techniky  - automatizace 

c/ virtuozita ovládání techniky – rozumí se ukon� ené mistrovské ovládání techniky 

d/ schopnost variabilního u�ití – variabilní, situací podmín� ná pou�itelnost, která umo�� uje 

�ešit situace podle taktických úmysl�  r� zným zp� sobem. Virtuozita a schopnost variabilního 

u�ití stojí v samém st�edu tréninku uplatn� ní techniky. 

Tento stup� ovitý program nám ukazuje rozdílné etapy zp� sobu postupu. A pokud se jedná o 

rozdílné stupn�  s rozdílnými cíli, musí mít tyto také logicky rozdílné obsahy. Proto se musí 

p�istopit k  systematizaci technického tréninku.  

Provedení úderu není jen akce pa�e, ale podílí se na n� m také centrální a periferní nervový 

systém, více mén�  celý svalový systém  a r� zné segmenty v p�esn�  ur� eném po�adí, 

kognitivní procesy, r� zné energetické zdroje a kapacity a kardiopulmonální a 

kardiorespiratorický systém. Všechny tyto oblasti musí být trvale respektovány a pou�ívány – 

a sice jako harmonická jednotka. Kondi� ní schopnosti a technické, taktické dovednosti a 

schopnosti musí být rozvíjeny v ned� litelné jednot� . Celkový pohybový potenciál je dán jeho  

individuálními koordina� ními a kondi� ními schopnostmi, a proto musí být tyto schopnosti 

integrovány do tenisové techniky kontinuáln� . 

Na za� átku stojí zvládnutí tenisové techniky. Jedná se o systematickou výuku tzv. 

engram� ,tenisov�  technických dovedností. Toto je p�edevším neurofyziologický postup, p�i 

kterém kterém se vytvá�í tzv. motorická pam�	  v pohybových centrech mozku. Engram je 

z� stávající stopa neurofyziologického postupu ve velkém mozku. Je to kone� ný výsledek 

pam�	 ové schopnosti neuronálních struktur, které vznikají tzv. interneuronálními vazbami, p�i 

nich� jsou sepínány p�es synapsy svazky nervových bun� k. Toto se d� je opakováním stejných 

podn� t�  (výuka, cvi� ení).  
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Teorie engram�  se zakládá na principu, �e se pohybový obsah výuky ulo�í ve form�  

dynamického engramu – ješt�  nestabilní stopy v pam� ti. Teprve po n� kolika opakováních 

p�echází na statický engram, který je potom velmi stabilní (Bauersfeld/Voß 1992). Práv�  

v této fázi musí být intenzivn�  zapo� ato p�edevším s koordina� ní a rychlostní oblastí, a to 

nejen mimo dvorec, ale i na dvorci práv�  ve spojení s ob� ma nástroji – mí� em a raketou. Ve 

stejný � as se p�i správném metodickém postupu zapojuje automaticky t�etí oblast, a to 

rozvíjení vnímání, p�edvídání, rozhodování a koncentrace a tím i rozvoj intuitivního hraní. 

Z hlediska t� chto moderních teorií a výukových postup�  se Low – T – Ball jeví jako 

optimální výuková pom� cka a forma postupu v úvodní fázi výuky a optimalizace zalo�ení 

techniky tenisových úder�  (forhendu a bekhendu). Zcela na za� átku nestojí výuka po�adované 

finální techniky, ale problém rychlého zvládnutí obtí�í p �i zacházení s raketou a mí� em a 

obtí�í situa� ního �ešení, co� je p�edevším koordina� ní zále�itost. � ešení se nabízí 

v dynamických koordina� ních formách cvi� ení, p� i kterých by se m� l rozvíjet nejen cit pro 

mí� , ale také cit pro t� lo a pohyb jako zásadní p�edpoklad a nejd� le�it � jší � ást tenisového 

úderu, bod zásahu v r� zných situacích a pozicích. Odbouráme – li v úvodní � ásti letovou 

slo�ku mí� e, dojde k radikálnímu zjednodušení �ešení celé výuky, p�i zachování všech 

ostatnich aspekt�  a nárok�  kladených na �ešení situace a zárove�  zachování výukového cíle – 

rozvoj techniky tenisových úder� .  

Z toho vyplývá následující: Výuka techniky = výuka koordinace + výuka pohybu. Celkový 

rozvoj techniky se proto musí chápat jako „systematická, na nároky specifická optimalizace 

pohybové koordinace“ , a proto se má s její výukou za� ít hned na za� átku.  

První stupe�  výuky – rozvoj koordinace je mimo�ádn�  d� le�itou slo�kou, nebo	  p�edevším 

d� ti, ale nejen ty, se mají nau� it hravou formou ovládat nástroje. Podobn�  jako p�i fotbale- 

pouli� ní fotbal v Evrop� , beachfotbal na Copa cabana v Brazílii, pouli� ní basketbal a pouli� ní 

tenis v USA. Mají mít p�itom radost ze st�etnutí se soupe�em a z p�irozené hry. Nesmí se 

nikdy zapomenout, �e tenis je sport, ve kterém proti sob�  stojí dva soupe�i – v centru zájmu je 

utkání. Práv�  tyto dv�  okolnosti jsou ješt�  � asto v hodinách za� áte� ník�  opomíjeny, jak �íká 

Richard Schönborn (1998). 
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P�i tradi� ním postupu se vyu� uje hned od za� átku zasáhnutí mí� e p�i provedení úderu p�íliš 

staticky, v� tšinou z pevné pozice a ne z pohybu. P�itom musí hrá� i úder ješt�  � asto 

rozkouskovat a nap�. hrát mí�  z náp�ahu, hrát mí� , který si pustí opa� nou rukou (stojící nebo 

mrtvý mí� ), � ím� se tenisový úder omezuje pouze na pohyb pa�e. Tak d� le�itý a rozhodující 

pohyb a koordinace celého t� la a také komplexnost a vzájemné p� sobení jsou zcela 

opomíjeny. Tyto postupy jsou v moderní tenisové výuce zastaralé a nevyhovující. Od za� átku 

má dominovat herní prvek, a také princip komplexnosti a vzájemného p� sobení a má být 

vyu� ován a rozvíjen cit pro t� lo a pohyb. V centru pozornosti má tedy být komplexní metoda. 

Zde se ur� it�  ve výkladu pojetí moderní výuky tenisu dostaneme do k�í�ku s mnoha 

zkušenými trenéry jejich� výukové návyky a metody se s tímto moderním pojetím 

neztoto�� ují a nebo argumentují tím, �e tento zp� sob výuky m� �e probíhat jen u pohybov�  

talentovaných d� tí a za� áte� ník� .  

Práv�  v této fázi je na míst�  vyu�ít nové metodické pom� cky Low – T – Ball, která spl� uje 

všechny aspekty první stupe�  výuky tenisu a zalo�ení techniky forhendu a bekhendu. Mnozí 

jist�  namítnou, �e chybí ji� zmín� ná letová fáze mí� e, která je samoz�ejm�  nezastupitelná. 

Zde dopl� ujeme vyu� ování o koordina� ní cvi� ení s raketou a mí� em, která mají s pozd� jší 

finální technikou ješt�  málo spole� ného. Zde se vše to� í kolem bodu zásahu. Charakteristické 

jsou zde krátké a� velmi krátké náp�ahy a prota�ení v r� zných výškových úrovních, rovinách 

a sm� rech. Mohou se st�ídat skupinová cvi� ení ve dvojicích, � tve�icích nebo skupinách – 

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

Low – T – Ball a dalších koordina� ních cvi� ení s raketou a mí� em, p�i� em� Low – T – Ball 

p�ebírá hlavní motiva� n�  pohybovou roli (hra o body, pohyb po kurtu – práce nohou, pr� b� h 

úderu, oko – ruka koordinace - sledování mí� e). Zkušenosti potvrdily, �e ten, kdo dovednosti 

získané ve statických pom� rech pozd� ji pou�ívá v pom� rech dynamických, je v� tšinou 

neúsp� šný, a �e v dynamických pom� rech se zásadn�  vyvíjejí nové pohybové vlastnosti 

s mnohem v� tším ú� inkem. Touto optimalizací prvního výukového stupn�  je mo�né pozd� ji 

mo�ný bezproblémový p�echod k dalším výukovým stup�� m – shorttenis, minitenis 

(pop�ípad�  Mittelfeldtennis), budování cílové techniky. 
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3.1 Hlavní cíle práce 

Hlavním cílem mé práce je seznámeni s novou u� ební pom� ckou a návod pro její uvedení do 

výukové praxe v � echách. P�edání zkušeností a poznatk�  vlastních i mých tenisových koleg�  

ze sousedního N� mecka z desetileté praxe s touto pom� ckou. Její kompletní popis co se tý� e 

technických dat, ale také mo�nosti a návod pro její vyu�ití v tréninku v� etn�  tréninkových 

forem a cvi� ení. 

3.2 Low-T-Ball jako metodická pom� cka 

Ve v� tšin�  p�ípad� , které denn�  vidíme v praxi, nastává situace, �e a� na výjímky, jsou d� ti v 

prvních tréninkových hodinách tenisu naprosto p�etí�eny koordina� ními i technickými 

po�adavky, které jsou na n�  kladeny (v p�ípad�  nezkušených trenér�  nejen d� ti). D� ti jsou 

nuceny po n� kolika koordina� ních cvi� eních navázat pozitivní kontakt s mí� em a s raketou – 

p�ístoupit k nejjednodušším herním cvi� ením p�es malou sít� v malém dvorci. I za pou�ití 

speciálních metodických mí��  (byly pro malé dvorce speciáln�  vyvinuty – jsou leh� í, 

pomalejší, lépe kontrolovatelné) kon� í bohu�el tyto hodiny v naprostém chaosu, kde mí� e 

p�istávají všudemo�n� , jen ne v p�edepsaném dvorci. D� ti se sna�í mí�  ude�it, ale chybí jim 

p�edevším odhad,  jakou silou by m� ly mí�  ude�it. Nejd� le�it � jší koordina� ní komponentou je 

ji� zmín� na oko-ruka koordinace, která je na po� átku tenisové výuky jen chab�  rozvinuta. Je 

tedy nutné smyslupln�  redukovat a zjednodušit technické elementy, které hru ovliv� ují, 

p�i� em� základem pro vstup do tenisového vzd� lávání by m� la z� stat hra a radost ze hry. Hra 

Low-T-Ball spl� uje všechny tyto hlediska a proto je jako metodická  pom� cka optimálním 

výukovým prvkem p�i vstupu do tenisové hry.  



16 

�

 

Obr. 3 Základní úder - forhend 

 

 

3.3 Low-T- Ball v tenisové praxi a jeho místo z hlediska metodicky - 
výukových stup��   

Nabízí se otázka, jak doká�eme d� ti seznámit se sportovn� - specifickými základy tenisu p�i 

zachování jejich motivace a nadšení pro tuto hru. Tenis je sportovní hra a její výuka by m� la 

probíhat zp� sobem, spole� né hry d� tí. Trenérovi se nem� �e stát v denní praxi nic horšího, ne� 

�e d� ti odchází domu z tréninku demotivovány a necht� jí s tenisem mít nic spole� ného. 

Minitenis je velice významným krokem v tenisové metodice na cest�  k zjednodušení, 

zkvalitn� ní a také zpopularizování tenisové výuky na cest�  k tenisové h�e na regulérním poli. 

Je ale minitenis tím optimálním za� átkem? To ur� it�  m� �eme podrobit rozsáhlé diskuzi. Zde 

se nabízí Low-T-Ball, jeho� autorem byl m� j dlouholetý n� mecký kolega a kamarád Lothar 

Steinbach, jako chyb� jící � lánek ve vývoji tenisové výuky.  
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Vývojové stupn�  výuky tenisu: 

 

� � �
�����������	
���
�	�� �� ��

� � �
������������������������� �� ��

� �
���������� �� �� ��

� �
��������		�� �� �� ��

�
���������� �� �� ��

� �
�

��������		�� �� �� ��
� ���������		� �� �� ��

� � �����	� �����!��
�"�#	������ �������		 ����������$��
��$���

� � �   

 

 

3.4 Pedagigické aspekty a co všechno Low – T- Ball ovliv� uje 

Z pedagogického hlediska ovliv� uje Low – T – Ball rozvoj samostatného a pohybov�  

komplexního u� ení d� tí a za� áte� ník� , rozvoj porozum� ní základ� m tenisové hry, p�irozený 

rozvoj sout� �ivosti a v neposlední �ad�  také férovost a respektování  soupe�e. Velkou 

výhodou této hry je to, jak malé i v� tší hrá� e motivuje a tím vtahuje do tenisového d� ní a 

vyvolává touhu a chu	  do dalšího tréninku. D� le�itým aspektem je zábavná forma tréninku 

pomocí Low-T-Ball, p�� em� se ji� zde v úvodu a samotném po� átku dostavují nezastupitelné 

psychologické slo�ky, jako pocit úsp� chu a bojovnost. Samoz�ejm�  je velice d� le�itá � ást 

rozvoje specifické tenisové techniky a specifických pohybových dovedností. K této technické 

stránce pat�í p�rozený rozvoj topspinových úder� , co� je dáno tím, �e mí� i pro jeho úsp� šné 

kutálení pod st�edovým prknem, musí být více � i mén�  ud� lována rotace vp�ed. D� le�ité je 

také dr�ení t� la. I zde dochází k naprosto p�irozenému sní�ení t� �išt �  v úderové fázi, které je 

v pozd� jším tenise na velkém dvorci absolutní nutností. Další d� lele�itou slo�kou techniky je 

práce nohou, jeliko� hrá�  je nucen pokrývat malý dvorec pro Low-T-Ball, tak, jak se d� je u 

vysp� lých tenist� . I dr�ení rakety pro forhend a bekhend se vzhledem podmínkám pro tuto hru 

vyvíjí a správn�  zakládá. Pro pozd� jší náro� n� jší formu tenisu, kde k výuce p�ibude letová 

fáze mí� e, je rozvoj takzvané oko – ruka koordinace, která je pro tenisty tak d� le�itá. 
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 Celá hra a její zákonitosti rozvíjejí samoz�ejm�  i rychlost reakce, zásah mí� e p�ed t� lem a 

jeliko� se jedná o zábavnou herní formu tréninku, je rozvíjena i taktika, optimální �ešení dané 

situace spojené s umíst� ním úder�  a jejich razancí.  

Co Low_T-Ball rozvíjí:  

 Motivaci 

 Zábavu 

 Pocit úsp� chu  

 Bojovnost 

 P�irozený rozvoj topspinových úder�  

 Specifické dr�ení t� la – sní�ení t� �išt �  v úderové fázi 

 Práci nohou 

 Dr�ení rakety 

 Oko – ruka koordinace 

 Rychlost reakce 

 Umíst� ní úderu 

 Taktika – optimální �ešení dané situace 

 D�ív� jší zásah mí� e 
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3.5 Doporu� ení za� azení Low – T – Ball do metodické struktury 
� eského tenisu 

Hlavní výhodou Steinbachovy pom� cky je radikální zjednodušení tenisové techniky a její 

naprosto p�irozený rozvoj na malém ohrani� eném dvorci pomocí kutálejícího se mí� e. 

D� le�ité technické Elementy - fundamenty základních úder�  – forhendu a bekhendu, se utvá�í 

p�irozen�  pomocí hry. K t� mto element� m pat�í dr�ení rakety, sní�ení t� �išt � , bod kontaktu s 

hlavou rakety p�ed t� lem, bo� ní postavení – pozice t� la p�ed úderem, regulace sm� ru úhlu 

úderu, p�irozený a p�im�� ený vývoj náp�ahu, spojený s rotací t� la a spojený s vlo�ením váhy 

t� la do úderu. D� le�itá oko – ruka koordinace není u malých d� tí, které za� ínají s tenisem, 

ješt�  pln�  rozvinuta a je touto hrací variantou uleh� ena a zároven� dále rozvíjena. S pomocí 

této hry je mo�né a� 16 d� tí sou� asn�  hern�  zam� stnat na jednom dvorci. I toto je jedna           

z výhod této formy pomocí které m� �eme pom� rn�  velkou skupinu d� tí specificky tenisov�  

zat� �ovat, bez toho, aby p�i tréninku vznikla pro hrá� e v� tší pauza. Velkou výhodou je, �e se 

d� ti touto formou ji� v po� átku vzájemn�  pom�� ují. D� ti doslova vy�adují vzájemné a 

p�irozené m�� ení sil. Obzvlášt�  ur� ena je tato forma pro d� ti p�edškolního v� ku a ranného 

školního v� ku, ale také jako dopln� k t� lesné výchovy na školách prvního stupn�   nebo jako 

zábavná zahradní hra. Low – T – Ball je myšlenka, která v sob�  nese inovaci tenisové výuky. 

Je modifikací známých u� ebnich postup�  a zdokonaluje cestu k dosa�ení výukového cíle. 

Motto tohoto výukového sm� ru je: “ D� ti si cht� jí hrát” , co� d� tem nabízí sbírat první 

zkušenosti na poli tenisové výuky nenásilnou, zábavnou herní formou. 
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 Z výše uvedených d� vod�  a po praktických zkušenostech svých i desítek mých n� meckých 

tenisových koleg� , doporu� uji za�adit tuto pom� cku jako nedílnou sou� ást metodické 

struktury výuky tenisu v � echách, ale i jako vhodný prost�edek pro nábory do d� tských 

školi� ek a jako dopln� k výuky t� lesné výchovy na základních školách. 

 �� �
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3.6 Pravidla Low – T – Ball 

 Volba strany a podání jako u tenisu 

 Podání ze zem� , 1 metr za základní � arou (rozumí se konec postranního prkna) – další 

popis v bod�  8 

 Mí�  smí být u úderu jen jedenkrát ude�en 

 Mí�  je hrán pod st�edovým prknem na druhou polovinu h�išt� . I kdy� se mí�  dotkne 

postranního mantinelu – bo� nice, nebo se dostane za základní � áru, celá vým� na 

pokra� uje dále. 

 Krom�  podání se mí�  nesmí dostat do klidu – zastavit se 

 V p�ípad�  porušení pravidla 2 – 5 vyhrává soupe� bod 
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 Kdo vyhraje jako první sedmý bod, vyhrává celý zápas. Po� ítá se jako ve stolním 

tenise. Hrá�  vyhrává bod kdy�: 

1.  se jeho soupe� dotkne d�ev� né konstrukce h�išt�  

2.  jeho soupe� zahraje mí�  do st�edového prkna a mí�  pak z� stane na jeho 

polovin�  

3.  jeho soupe� zahraje mí�  p�es st�edové prkno 

4.  soupe� ude�í mí�  mí�  více ne� jednou 

5. se mí�  dotkne soupe�ova t� la nebo jeho � ásti 

6.  soupe� ji� nem� �e zahrát mí�  zp� t  

 

 8. Podání má ten hrá� , na jeho� polovin�  byla vým� na ukon� ena, resp. Který vým� nu 

(bod) prohrál. Po ka�dém bodu se podává. Mí�  musí p�ed podáním rukou dopraven na 

bod pro podání (pozice – bod pro podání le�í 3 m od st�edového prkna a je vhodn�  

ozna� ena). Mí�  musí le�et p�ed podáním v klidu. Podává se v klidu bez rozb� hu 

forhendem nebo bekhendem 

 9.  Hraje se se speciálním mí� em – Overball, který m� �e být nahrazen i podobným 

mí� em do vody. Mí�  se nehraje s tenisovou raketou jako u tradi� ní formy tenisu p�es 

sí	 , ale pod st�edovým prknem celého za�ízení 

 10. Hrá� i se sm� jí po podání pohybovat na célé vlastní polovin�  dvorce a vyu�ívat 

postranních mantinel�  

 11. Modifikace pravidel je samoz�ejm�  mo�ná (p�izp� sobení pravidel dané situaci)  

 12. Hrací pole: pro postavení jednoho Low – T- Ball pole pot�ebujeme plochu 6 x 3m, 

z bok�  je Low – T Ball ohrani� en d�ev� nými prkny o délce 4 m a výšce 20 cm, ve 

st�edu za�ízení je na ší�ku prkno o délce  3 m  a ší�ce 20 cm, toto st�edové prkno je 

polo�eno ve výšce 60 cm nad podlo�kou (rozumí se jeho spodní hrana) 



22 

�

 

3.7 Formy cvi� ení 

Herní situace a cvi� ení jeden na jednoho: 

 Mí�  musí být hrán na druhou stranu s vyu�itím mantinel�  

 Hraje se jen forhend (povoleny jsou pouze forhendové údery) 

 Hraje se jen bekhend (povoleny jsou pouze bekhendové údery) 

 Hrá� i musí údery pravideln�  st�ídat – jednou forhend, jednou bekhend atd. 

 Údery jsou hrány pravou nebo levou rukou a variace po jednotlivých úderech 

 Jedna raketa je u hrá��  umíst� na na zemi, druhou dr�í v ruce. Po ka�dém úderu musí 

hrá�  rakety vym� nit, eventueln�  vým� nu zpomalit (p�isp� sobit rychlost mí� e dané 

situaci), aby m� l dostatek � asu na vým� nu. 

 Hrá�  má raketu v jedné a mí�  v druhé ruce, po ka�dém úderu tenisový mí� ek s raketou 

vym� ní a hraje další úder opa� nou pa�í 

 Po ka�dém úderu musí hrá�  obto� it raketu okolo svého t� la nebo protáhnout mezi 

nohama, pak následuje další úder 

 Další myšlenky a variace jsou bez hranic. Nová cvi� ení vykrystalizují ze hry samotné 
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Herní situace a cvi� ení pro více hrá�� �

 Dva proti dvou s jednou raketou pro pár, po ka�dém úderu musí hrá�  p�edat raketu 

partnerovi 

 Turnaj pro � ty�� lennou a� p� ti� lennou skupinu – ka�dý s ka�dým 

 Obíha� ka pro p� t a� osm hrá�� , kde ka�dý hrá�  má t� i �ivoty, kdo má 0 �ivot�  ten 

prohrál. Vyhrál ten hrá�  nebo více hrá�� , kte�í mají více �ivot� . Hraje se bez 

vy�azování, nebo	  s vy�azováním mají nejv� tší pauzy v� tšinou nejslabší hrá� i 

 Variace k obíha� ce – na jedné stran�  hraje trenér a na druhé se st�ídají hrá� i po úderu. 

Cílem je dosáhnout co mo�ná nejdelší vým� nu 

 U skupinových forem cvi� ení je nutné minimalizovat mo�nost zran� ní 
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U všech t� chto forem cvi� ení se jedná o stru� ný návod. Další formy a modifikace cvi� ení je 

samoz�ejm�  nutné dopl� ovat vlastními nápady a fantazií, p�� em� je nutné, aby všechny 

cvi� ení a herní formy d� ti motivovaly a podporovaly jejich nadšení pro tenisový trénink. Je 

také d� le�ité nep�ehán� t význam hry o body a p�ehnan�  nevyzdvihovat význam výsledk� . 

 

3.8 Zna� ka Low – T – Ball a jeho vynálezce Lothar Steinbach 

Na seminá�i VDT (N� mecký tenisový svaz u� itel�  tenisu) Regionalverband Nord prezentoval 

poprvé Lothar Steinbach jeho novou pom� cku a hru, která se skládala z d�ev� né konstrukce a 

n� kolika kovových cástí. Stalo se tak 10. listopadu 2002. Ji� p�i prvním p�edstavení této 

metodické pom� cky se objevila pozitivní reakce od ú� astník�  celého seminá�e. Zde je krátký 

souhrn názor�  zú� astn� ných trenér� : � ešení L. Steinbacha je velice jednoduché p�itom ji� na 

první pohled velice efektivní. D� ti se u� í sou� asn�  zacházet s raketou a mí� em. Vzhledem 

k sou� asné situaci, kdy p�irozený rozvoj koordinace a citu zacházení s mí� em brzdí u v� tšiny 

d� tí moderní �ivotní styl, se Low – T Ball nabízí jako optimální pom� cka pro vstup do 

základ�  u� ení tenisové techniky, ale také správného a p�irozeného rozvoje pohybu a hry 

v rovin�  obecné. Celé úvodní p�edstavení bylo umocn� no nadšením a spokojeností 8 místních 

d� tí z mate�ské školky, které p�edtím nem� ly s tenisem v� bec nic spole� ného, a které se do 

této hry doslova zamilovaly. Celá tréninková jednotka byla odm� n� na neutuchajícím 

potleskem. Low – T – Ball jako metodickou pom� cku doporu� uje i Von Peter Koch ( referent 

pro vzd� lání a trénink u N� meckého tenisového svazu). „ U Low – T- Ball se redukuje � asov�  

prostorové vnímání, a jeho propo� et, na dvoudimenzionální úrove�  a s pomocí v� tšícho mí� e 

se hra zjednoduší (rychlost mí� e) tak, �e celou hru a trénink mohou s nadšením absolvovat i 

p�edškoláci. Low – T – Ball jako hra nabízí optimální hern�  – pohybový vstup do výuky 

tenisové techniky. Hra v malém poli, i kdy� pou�íváme speciálních metodických mí�� , je na 

úvod � asto p�íliš náro� ná. Zde se Low – T – Ball nabízí jako chyb� jící vyu� ovací stupe�  

v tenise“. V rámci zemského finále ve školním tenise Dolního Saska, sehráli Anders Jarryd 

(SWE) a Pablo Arraya (USA) zápas v Low – T – Ball. Jejich nadšení pro tuto hru bylo stejné 

jako malých hrá�� . Oba se po zápase sv�� ili, �e tuto herní myšlenku musí p�enést do svých 

zemí. 
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V dubnu roku 2005 kamarád, trenér, a vynálezce Low – T- Ball bohu�el zem�el. Ve své záv� ti 

pov�� il „ Osnabrücker – Werkstätten“ výrobou a dalším rozvojem projektu Low – T Ball 

v N� mecku. Low – T- Ball je veden u N� meckého patentového ú�adu pod � íslem zna� ky 

DPMA NR. 30318456.6/28 a DPMA NR. 30319248.8/25. V patentové zpráv�  je podrobné 

vymezení pro tuto hru a metodickou pom� cku zárove� . 

Pou�ití v oblasti tenisu: 

  Pro nábory, reklamní akce, events – zvlášt�  pro d� ti a za� áte� níky ale také 

výkonnostní a hobby hrá� e 

 Trénink za� áte� ník� , probudit zájem o tenisovou hru, rozpoznání talent� , výuka hrou 

 P�irozený trénink topspinových úder�  

 Turnaje pro za� áte� níky 

 Krátká doba výstavby (cca 1 min), mo�nost i stálého stání v klubech i v halách, 

smysluplná pohybová nápl�  pro d� ti 

 Školní vyu� ování 

 Vývoj motoriky a pohybová terapie 

 Tréninková pom� cka pro další sporty – hokej, fotbal atd. 

 Domácí hra ur� ená pro zahrady, terasy, gará�e 

 Zábavné – anima� ní programy – pro turisty, oslavy, events 

 Sportovní organizace – kluby, oddíly, mistrovství 

 Mo�nosti prodeje – ve speciáních sportovních obchodech, obchodních domech, 

supermarketech, zásilkových slu�bách, internetových obchodech 
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Obr. 6 Zábavn�  k cíli          

Celkový souhrn výhod tohoto vynálezu 

 Vztah k tenisu je formou hry, bez zdlouhavého tréninku, snadno dosa�en, proto�e je 

odbourána jedna z velkých p�eká�ek, kterou je v po� átcích letová dráha mí� e. 

 Maximáln�  zjednodušen je za pomoci pom� rn�  velkého mí� e, i zásah mí� e – bod 

kontaktu 

 Pomocí správného zásahu mí� e, který se po zásahu kutálí se p�irozen�  vyvíjí 

topspinový úder 

 Ni�ší kontakt s mí� em zap�í� i� uje sní�ení t� �išt � , práce nohou, pokr� ení kolen, rotace 

trupu 

 Tím, �e je pole ohrani� eno se nabízí �ada taktických mo�ností, sm� r úderu, vyu�ití 

úhlu dopadu a odrazu od postranního mantinelu, ale také pohyb proti mí� i, d�ív� jší 

odehrání mí� e, r� zná míra razance 

 Také další taktické elementy jako nap�. rychlost mí� e a klamné manévry jsou velmi 

brzy rozvíjeny 
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3.9 Obrazová p� íloha 

 

Obr. 7 Low-T-Ball pro dosp� lé jako zahradní zábava 

 

 

Obr. 8 Nábor do tenisové školi� ky 
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Obr. 9 Ve h� e poznáš talent 

 

 

Obr. 10 Low-T-Ball – Zábava nejen pro d� ti ... 
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Obr. 11 Hra na antuce 

 

Obr. 12 Topspinový úder (forhend) na antukovém dvorci 
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Obr. 13 Školní turnaje se t� ší velké popularit�   
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3.10 Video CD Low-T-Ball 

Su� ástí této práce je krátký film o vyu�ití Low-T-Ball v praxi. Kopie tohoto CD je jen pro 
vnit�ní vyu�ití fakulty a bez sohlasu s autorem této práce je zakázáno jeho rozmno�ování. 

 

3.11 Poradenství a prodej 

Poradenství a prodej k produktu Low-T-Ball najdete na stránkách ����������		�
��� . 
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