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INSTRUKCE

Pri vypinéni bodii jakékoli sekce a v jakémkoli poradi ziskdvd hrdc:

= tricko TS LTK .

= raketa Wilson pro malé tenisty

(viceni naleznete nasich strapkach
www.ltkliberec.czV selga -

, Pojd’do tenisové rodiny”
(natocenéa popsané)

= vitej v tenisové rodiné = zafazeni do specializovanych .
tréninkd a dres LTK Liberec

ilejes)
na trénink chodim vcas - 5 min. pied tréninkem jsem pfipraven na sportovisti
nebojim se pozdravit viechny dospélé v klubu

na kurt pichdzim a odchazim, se svymi kamarédy az na vyzvani trenéra

jsem dobry kamardd se viemi détmi

umim pojmenovat véci, které musim mit v bat(izku na kazdy trénink *
své spoluhrdce (z moji skupiny) zndm jménem

na kurtech vim, kde je misto na prevleceni (3atna), zachod a misto na piti

vnimam trenéra a rozumim pokyndim, které mi dava
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po tréninku umim pojmenovat véc, kterd mé bavila i ktera mi nesla
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vse z bod{i zvladnu bez asistence rodici - v¢etné celé tréninkové jednotky

* raketa, piti, boty, Svihadlo, tenisové obleceni, tenisdk, tenisovd karta
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umim pojmenovat zdkladni udery *

umim pojmenovat zakladni pojmy **
umim nahlas poEitat do 10ti (mdm 10 micki a trefuje se do pole vyznaceného na servis, trefa 1-0 / netrefa 0-1 atd.)
nafukovaci micek (nejprve 10 x bez dopadu prava / levé ruka, nésledné 10 x raketou pravé / leva ruka)

chytim micek do otoceného kuZele, 5x bez dopadu, 5x s dopadem

slalom 10 kuZeld s jednim mickem na raketé (popfedu i pozadu) - musim "pomalu" bézet
umim si mickem pinknout 12 x s dopadem o zem (6 x forhend a 6 x obéma)

zvlddnu 10 x hodit mic proti zdi a na jeden dopad ho chytit
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umim zaujmout zakladni postaveni
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trefim micek F/B -12 x bez chyb - pouze zdsah raketou 6 x F + 6 x B

* forhend, bekhend, F - volej, B - volej, servis, smec, Cop, kratas
** aut ( ukdzat kde aut je), sit, zdkladni lajna, dvouhra, ctythra
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