TENIS PRO DETI

Cilem sportovni organizace , TENIS PRO DETI“ je systematicka vyuka tenisu u déti ze zakladnich
a matefskych skol predevsim v Praze a okoli.

PRUBEH TRENINKU

Tenisové lekce jsou predevsim uréeny pro déti v pfedskolnim a mladsim skolnim véku. Jsou
vedeny trenérem, ktery ma na starost 4 - 8 hracd. Pfi vy$sim postu déti ve skupiné ma trenér k
dispozici asistenta. Trénink probiha v télocvicné, pfipadné v letnich mésicich na Skolnim hfisti Ci
tenisovych kurtech.

Tréninkova jednotka se skladd z dvodni, hlavni a zavérecné ¢asti. V prvni ¢asti jsou déti seznameny
s naplni tréninku, nasleduje rozbéhani, rozcvi¢eni a rlizné koordinacni cviceni ¢i hry (10-15min). Ve
druhé ¢asti by mél byt splnén cil tréninku, tzn. nacvik ¢i zdokonalovani iderové techniky (30-
40min). V posledni ¢asti probihaji hry a zhodnoceni tréninku (10-15min).

VYBAVENI

Déti by mély mit nejlépe vlastni tenisovou raketu, kterou vam mizZeme pripadné pomoci vybrat.
Po predchozi domluvé je mozné zapUjceni tenisové rakety na dobu kurzu. PGjc¢ovné se stanovuje
dle doby zapUjéeni. Samoziejmosti by mélo byt sportovni obleceni véetné vhodné obuvi (do
télocvi¢ny salova obuv).

TRENINKOVY PROGRAM

V prvni fadé se zamérujeme na nacvik a zdokonalovani techniky uderd. Vyraznym predpokladem
k dobré technice jsou kondi¢ni schopnosti hrace, pfedevsim koordinace. Proto se u déti neustdle
vénujeme vSeobecnému pohybovému rozvoji. To znamena, Ze do tréninku zafazujeme
koordinacni cvi¢eni na vnimani téla, orientaci v prostoru, cviceni na rovnovahu ¢i reakci.

CENA
2850 ké/pololeti (15 lekci)

Prihlasky a vice informaci na www.tenisprodeti.cz



