


DRZENI PALKY

DBAT NA SPRAVNE DRZENI PALKY JIZ OD ZACATKU (POZDEJI SE TEZKO PREUCUJE)

PRAVAK

www.youtube.com/watch?v=PboR0OZpvIgg&index=1&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh

LEVAK

www.youtube.com/watch?v=3G0O3IQrKA8w&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=2

ZACINAME

www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BftfXckdtkZcRy3FXOYIMn
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www.youtube.com/watch?v=PboR0ZpvIqg&index=1&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh
www.youtube.com/watch?v=3G03lQrKA8w&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=2
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BftfXckdtkZcRy3FX0YlMn

SPRAVNE POSTAVENI

DBAT NA SPRAVNE POSTAVENI A CELKOVE POHYB ZA STOLEM

POSTAVENI A POHYB - PRAVAK

www.youtube.com/watch?v=4tsE81VgC-0&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=7
www.youtube.com/watch?v=04Y4M5M-CwU&index=8&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh

POSTAVENI A POHYB - LEVAK

www.youtube.com/watch?v=Y-V7hrehQSo&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=9
www.youtube.com/watch?v=9ItBE-FOOaA&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=10
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www.youtube.com/watch?v=4tsE81VgC-0&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=7
www.youtube.com/watch?v=q4Y4M5M-CwU&index=8&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh
www.youtube.com/watch?v=Y-V7hrehQSo&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=9
www.youtube.com/watch?v=9ltBE-F0OaA&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=10

SPRAVNE TECHNICKE

PROVEDENI UDERU

HLIDAT OD ZACATKU SPRAVNOU TECHNIKU PROVEDENI

FOREHAND

www.youtube.com/watch?v=Abe FicwtAE&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=3

BACKHAND

www.youtube.com/watch?v=CoDTUIBznFo&index=4&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh
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www.youtube.com/watch?v=Abe_FicwtAE&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh&index=3
www.youtube.com/watch?v=CoDTUlBznFo&index=4&list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh

ROZVOJ POHYBOVYCH

SCHOPNOSTI

OBRATNOST

rozvoj obratnosti - koordinace - rovhovaha, spojovani pohybu, rytmus, reakce, orientace v prostoru -
- Zebtik, slalomy, kotoul...

RYCHLOST

rozvoj rychlosti - schopnost vykonavat néco maximalni intenzitou - zavodivé hry, komanda, rychlé starty...
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UKAZKY

RUZNYCH CVICENI

REAKCE, STARTY Z RUZNYCH POLOH, ZAVODIVKY, KOMANDA, STRECING
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-ADpCstNDhKrMOamgPH9zcq

SVIHADLO
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BfA5Q9DnsNcOaHrc40QjJQ

ZEBRIK, KLOBOUCKY
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-AuSmOSGogaFe8s3IEr7jt2

STP
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-CU35rUgPCrp9hQWPa5Hsce

TECHNIKA
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh
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www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-ADpCstNDhKrMOamgPH9zcq
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BfA5Q9DnsNc0aHrc40QjJQ
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-AuSm0SGogaFe8s3lEr7jt2
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-CU35rUqPCrp9hQWPa5Hsce
www.youtube.com/playlist?list=PLQgFsTRsYX-BYO2uf2uBL-G7_rB_nnTGh

TRENER

« MUSI BYT PRO SVERENCE AUTORITOU
« MIiT DOBRY VZTAH K DETEM - CHVALIT, POVZBUZOVAT
« PLANOVAT A PRIPRAVOVAT KAZDOU TRENINKOVOU JEDNOTKU
 RIDIT TRENINK
« MAXIMALNE VYUZIT CAS TRENINKU
e POUZIVAT RUZNE POMUCKY
« VSECHNY NAPLANOVANE CINNOSTI DELAT FORMOU HRY
« CASTO OBMENOVAT, DETI POTREBUJi RUZNORODOST
« UMET VYTVORIT POZITIVNI NALADU

* VZDY SI NAJIT CAS NA SEZNAMENI S TRENINKOVOU JEDNOTKOU
A NASLEDNE JI ZHODNOTIT
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PRO SKUPINU ZACATECNIKU,

KTERI TRENUJI 45 MINUT TYDNE




PRVNI MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

* seznameni déti s tréninkovou jednotkou a tréninkovym planem

* rozcvicky formou hry (mrazik, ocasky, honéna ve dvojcich, vybijena mickem....)

« zavodivky - zacit jednoduse (rovné béhy, atd. ) postupné pridavame podlezeni prekazky,
slalom, hod na cil atp.

* ucime déti poznavat télo a ovladat ho

* vyhazujeme a chytame micek, prehazujeme micek z jedné ruky do druhé, hazime micek o zem
a zase chytame, zkousime hazet a chytat ve dvojicich

TRENINK

Videa najdete na uvodnich slidech

* seznameni s raketou

+ zakladem je naucit spravné drzeni (tezko se pak odnaucuje) - video

* zkousSime udrzet micek na palce (forehandove i backhandove) - video
e chiize s mickem na palce - video

* pinknout micek forehandem a chytit - video
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DRUHY MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

* cval stranou

* poskoky na jedné noze

* Zmeény smeéru a polohy

e kotoul dopredu (kdo zvlada, mlzeme zacit i pozadu)

*  hod mickem na cil (Iahev, krabice, prohodit obruci, trefit zebrinu atd.)
« tosameéis palkou

TRENINK

* zkousSime pinkat forehandem a naslednée | backhandem (po zvladnuti udrzet micek na palce) - video
* nejprve na misté, poté za chdze
* vse zkouSime na prekazkovych drahach

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili. Chvalime a chvalime.
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MANUAL PRO TRENERY STUI/ 10 /27



NEZAPOMENTE MRKNOUT NA VIDEA

AT
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TRETI MESIC -

VSEOBECNY ROZVOJ

upevnujeme to, co jsme se jiz naucili
zavodivky (komanda) neustale obménujeme - video
zapojeni zebriku (kloboucky, obruce, prekazky) - video
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TRETI MESIC.-

TRENINK
* opakujeme vse, co jsme se naucili

* pinkdme forehandem, backhandem, stridave

« vysvétleni a nazorna ukazka prvniho uderu - forehandu

* nejprve ukazka normalni rychlosti, poté rozebrani do jednotlivych fazi (postaveni, faze uderu,
doprovodny pohyb téla), vse z nékolika uhld, zddraznime hlavni body

* vysvétlovat jednoduse, vécné a dostatec¢né nazorné

* zkousime nejprve ,,na sucho,, i s doprovodnymi pohyby

e dulezité zajistit asistenta nebo robota

* prvniudery provadime vedenim ruky i téla - ,loutka” (predejdeme tim velkym technickym chybam)

« okamzité opravujeme, pokud vidime chybu

* hlidame drzeni palky, postaveni ruky (davame pozor na loket), postaveni nohou a take spravny
pohyb téla (prenesene vahy, rotace)

* nezapominame na hernf a soutézivé prvky - shazovani prasklého micku, trefovani terce, papirku,
krabice, pocet spravnych uder, apod. CHVALIT A CHVALIT.

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.
Chvalime a chvalime.
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CTVRTY MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

e do zadvodivek mlzeme zapojit dalsi moznosti (slalom s florbalovou holi, dribling s basketbalovym
micem, mizeme zapojit i fotbalovy mi¢) - video

TRENINK

* dovednosti s ovladanim micku postupné zkracujeme, ale nevylucujeme
(mlzeme zapojit i do zdvodivek) - video
* vénujeme vice casu nacviku forehandu
* pokud nékdo uz dany uder vcelku zvlada, hrajeme do pohybu (roh, stred; dva na roh, dva na stred; atd.)
* vysvétlime a ukazeme rovneé podani (formou hry - trefujeme papiry - video, krabici, praskly balon, atd.)

Nezapominame na herni a soutézivé prvky - shazovém prasklého micku, trefovani terce, papirku, krabice,
pocet spravnych Uder(, apod. CHVALIT A CHVALIT.

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.
Chvalime a chvalime.
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NEZAPOMENTE MRKNOUT NA VIDEA

AT
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PATY MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

 vybereme 3-4 cviceni, v kterych mohou mezi sebou déti soutezit
(napriklad : skok z mista, skok pres svihadlo, pétimicek, véjirovy beh, ¢lunkovy béh atd.)
 kazdy meésic zapisujeme vysledky - déti tak mohou sledovat, jak se zlepsuji a soutézi mezi sebou
vyhlasime nejlepsi divku, nejlepsino chlapce a toho, kdo se zlepsil nejvice

TRENINK

+ ukdzZzeme détem, co vSechno lze s mickem délat - pinkame a jdeme do sedu, lehu,
pinkame pod nohou, za zady atd.

+ zdokonalujeme forehand, ktery dostatecné fixujeme

* predstavime novy uder, backhand

* postupujeme stejné jako pri predstaveni forehandu

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.
Chvalime a chvalime.
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SESTY MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

e zapojujeme cviceni simulujici pohyb za stolem (krok-sun-krok, dopredu dozadu)

e STP stridédme se zapojenim téchto pohybU do zavodivek

«  kompenzujeme nehrajici ruku (hazime, chytame, pinkdme, simulujeme pohyb ruky pfri uderu
s malou lahvi naplnénou vodou - pozor na pretizeni, staci 10-15 x

Vyborné je plavani - doporucit detem
TRENINK
* stale zapojujeme hru s mickem na palce

e vénujeme vzdy par minut nacviku uderd ,,na sucho,, s doprovodnymi pohyby a opravujeme

* hrajeme nejdrive forehand a pak backhand

* cCitlivé posuzujeme, kdo je jiz schopen tyto udery hrat (u pomalejsich zvolime jiné tempo,
ale davame pozor, aby se necitily byt horsimi)

« ddsledné hlidame drzeni, techniku, postaveni a spravny doprovodny pohyb

*  nezapomindame na hernf a soutézivé prvky - shazovani prasklého micku, trefovani terce, papirku,
krabice, pocet spravnych Uderd, apod. Chvalit a chvalit.

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.

Chvélime a chvalime, WWM
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MANUAL PRO TRENERY STUI/ 17 /27



SEDMY MESIC .-

VSEOBECNY ROZVOJ

postupné jsme zapojili - zebrik, svihadlo, kloboucky, zinénky, ohradky, prekazky, obruce, lavicky,
hokejky, rdzné mice, tyce atd. VSe dale kombinujeme tak, abychom v tréninku dosahli rozvoje
obratnosti (koordinace) a rychlosti

vse planujeme a pripravujeme jeste pred tréninkem

18 /27
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SEDMY MESIC.

TRENINK
« stale fixujeme forehand a backhand

* pokud déti zvladaji, zkousime oba udery propojit
* na zasobniku hrajeme pomalu a dame détem ¢as na spravny presun a spravné provedeni uderu
 dbame na spravném drzeni a provedeni Uderu, postaveni a pohybu do stran - chyby okamzité

opravujeme

Pokud nékteré déeti zatim nezvladaji jeden nebo druhy uder, vénujeme se s nimi tomu, co jim nejde,

ale nechame je zkusit to, co trénuji ostatni. Vzdy jim vysvéetlime, proc¢ trénuji zrovna toto a ne to, co jejich
kamaradi. Zpravidla jiz od prvnich uder( vidime, komu to jde rychleji. Zde se vsak zacinaji pomysiné ndzky"
rozevirat a je zde treba velmi citlivy pristup.

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.
Chvalime a chvalime.
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NEZAPOMENTE MRKNOUT NA VIDEA

AT
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OSMY MESIC

VSEOBECNY ROZVOJ

¢ dbdme na rdznorodost cviceni
* neuskodi jednou za cas presunout trénink ven
* Cerpame stale noveé a nové poznatky, které zarazujeme do tréninku

TRENINK

« v dovednostech ovlddani micku mizeme vyhlasit soutéz (vétsSinou déti trénuji i doma)

* déetem vysvéetlime hru po lajné (postaveni, vytoceni, sklon palky atd.) a nazorné predvedeme
nejléepe opéet chytneme ruku a zahrajeme s nimi, at si dany uder zaziji

* pokracujeme v nacviku forehandu i backhandu, kfizem i po lajné

e v zavislosti na vykonnosti mizeme i nepravidelné

e stale dUsledné hliddme techniku, postaveni pohyb a doprovodny pohyb téla

(prenaseni vahy, zapojeni trupu, ramen atd.)

Stale zdokonalujeme to, co jsem se jiz naucili.
Chvalime a chvalime.
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DEVATY MESIC .-

VSEOBECNY ROZVOJ

snazime se procvicit vse, co jsme se behem celé doby naucili. Pokud nase usili bylo Uspésné naucily se
déti alespon castecne ovladat své télo a zvladnou veéci, které jim na zacatku pripadaly naprosto nemozné
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DEVATY MESIC .-

TRENINK

* procvicujeme vSe, co jsme se behem roku naucili. Nékteri zvladaji oba zakladni Udery jak krizem,
tak po lajng, nekteri toho zvladnou méne, ale mate je na kazdém tréninku s Usmeévem na tvari.

Je dobré zhodnotit cely rok a uspofadat hry v riiznych disciplindch (zapojte vSechny dovednosti,
které se déti béhem roku naudily). Mlzete zkusit oslovit i rodi¢e, kteFi si mohou zasoutézit s détmi.

Vsem na konci podékujte za jejich praci a pili a pokud mozno kazdého obdarujte néjakou drobnosti.

Zde prichazi okamzik (pozor, ten okamzik mUze nastat i béhem roku), kdy nékteré déti doporucite pro dalsi
praci v klubech. (Vzdy je lepsi toto probrat spise s rodi¢i danych déti, abychom nékomu neublizili a nakonec
ho neodradili, kdyz se nam ho povedlo tak spravne zapalit).

Pokud se ndm podafi predat alespon jedno dité dal, bude to perfektni. A pokud ne? Vibec nic se nedéje.
Krouzek bude pokracovat dal s detmi, které si treba tento sport zamiluji a budou se mu vénovgt i nadale.
V fijnu prijdou dalsi novy zacatecnici a kdo vi, treba zrovna mezi nimi bude dalsi Korbel nebo Strbikova :-)
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PRIKLAD TRENINKOVE

JEDNOTKY :

Setkani na hale, zahajeni tréninku: je potreba své sverence poznat i jinak nez jen v télocvi¢neé a proto se
snazime si s nimi 5-10 minut pred tréninkem trochu popovidat (jak bylo ve skole, co délali o vikendu, co by
dnes radi délali, co je minule nejvice bavilo, atd. ) Béhem tohoto povidani je i seznamime s naplni nastavajiciho
treninku a pokud jsou néjaké napady nebo navrhy ze strany déti na nejakou ¢innost, snazime se ji do tréninku
zakomponovat (pokud déti zapojite, vzdy to vede ke zlepseni tréninkového procesu a jeho vysledku)

Rozcvicka: beh se zapojenim zebriku, slalomy
rdzné zavodivé hry s prenasenim mickd, opic¢imi drahami

chytani tenisakd
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PRIKLAD TRENINKOVE

JEDNOTKY .

Trénink: chiize s mickem na palce
chiize s mickem na palce s rlznymi prekazkami, béh s mickem na palce
u véech téchto ¢innosti hlidat DRZENI RAKETY a SPRAVNE POSTAVENI

pinkdni na palce forehandové - motivovat rdznymi soutézemi - davat pozor
na pochvalu kazdého z nich alespon za néco

pinkani backhandove

pinkani stridave

toto vse zkusit za chlze i béhu

pinkani o zed' s dopadem (forehandové i backhandove)
pinkani o zed bez dopadu (forehandové i backhandové)
tenis pres ohradku

se sparingem, robotem, zdsobnikem vzit déti na 10-15 minut na stul
(ndcvik dvou zdkladnich uder( ) vybereme jeden - je potfeba neustale hlidat techniku a postaveni
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PRIKLAD TRENINKOVE

JEDNOTKY ::

Nakpnec statickylstreéing - za¢indme postupné zapojovat rdzné cviky, aby si déti zvykly.
DBAME NA SPRAVNE PROVEDEN| KAZDEHO CVIKU.

Na zaveér trénink zhodnotime, zeptame se na pocity a co se libilo, pochvalime, pripadné odmenime
a trénink ukoncime.

Videoukazky nacviku: koordinace (obratnosti), rychlosti, STP, zavodivky, komanda, zakladni udery
(forehand, backhand) zasobniku a robota a dalsi inspirace:

www.youtube.com/channel/UCzlYsgHsRB5gMvFCyWMJcFg/playlists
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