Hana Svobodova

Hrajeme prfehazovanou

Metodické pokyny k zakladni vyuce prehazované

mentalné postizenych



Uvod :
Hry s mi&i Jjsou nedilnou soucdédsti té&lesné vychovy i zajmové
¢innosti mentdlné postiZengych.Ne vZichni jsou schopni zvladnout
herni €innosti nédroénéjsSich sportovnich her na techniku, rychlost,
kombinaci / koSikovd, odbijend, hdzend ,/ a proto Ceské hnuti
specidlnich olympidd se rozhodlo zafadit do svého programu jako
ndrodni sport p¥ehazovanou.
Tato hra se v ruznych variantdch hraje v né&kterych regionech €R a
vznikla 2z pot¥eby umoZnit té&m postiZenym sportovcim, ktefi z
ruznych divodi nemaji Zanci v nAro&né&jEich hrach uspé&t, vhodnou
kolektivni hru.
V pfehazované se daji vyuZit vSechny dovednosti, které s d&tmi
nacvicujeme odmalic¢ka - napfiklad chytdni a hé&zeni mice, bé&héani,
skdkdni, pohyb v prostoru. Zpracovdni mi&e na vlastni poloviné bez
ohrozZovani soupefem umoZfiuje i pomalejsSim dobfe se p¥i h¥e
uplatnit a proZivat radost ze spoluprdce celého kolektivu.
P¥i ndcviku dochdzi k procvidovani Siroké Skdly dovednosti nejen
hernich, ale zlep3uje se 1 prostorovd orientace, pohyblivost,
motorika, rozviji se mySleni a pFedvidavost - tedy dovednosti
dalezité i pro Zivot.
Tim, Ze ndcvik je motivovan ur&itym cilem - moZnosti zhGEastnit se
turnajid apod., ' zvysSuje se i zdjem sportovcl a trénink Je
aktivnéjsi a efektivn&jsi.
Této hry se .dd vyuZit p¥i rehabilitaénich pobytech mentdlné
postiZenych s rodi&i, na téborech, kdy spole&né& s postiZenymi se
hry zdéastnuji i zdravi partnefi. PFitomnost partnert umoZfiuje hru
usmérfiovat a podporuje vytvdFeni sprdvnych hernich dovednosti,
nehledé na vyznam pfirozené integrace a vzé&jemného potéseni.
;, V souté&Zich specidlnich olympidd takové sjednocené druZstvo tvo¥i
If+Fi postiZeni sportovci a-t¥ilpartnefi / v oficidlnich souté&zich/.
Nasi snahou je sjednotit pravidla na dzemi celé ¢R, abychom mohli
organizovat celorepublikové  turnaje. V  této publikaci je
pfedkladame v plném znéni, zaroveili se struénou metodikou k nacviku
pot¥ebnych dovednosti.



Metodicke pokyny

Hry s midem jsou nedilnou sou&dsti pohybové &i té&lesné vychovy od
nejitlejsiho vé&ku. V jednoduchych hrach d&ti pochopi vlastnosti
mide, postupné se zlepsuje motorika rukou i rychlost reakci.
PouZivdme 1leh&i mide gumové &i plastikové, stFedni velikosti,
barevné, aby upoutédvaly pozornost.

0d pocatku vedeme dé&ti k tomu, aby mi& drZely v roztaZenych
prstech s opozici palce.

- pfeneseni mi¢e od jednoho stanovisté ke druhému / chizi, béhem /

- kdo nejrychleiji pfenese od stanovisté 5 mié¢d a vloZi je do
krabice

- kutédleni mi¢e - 2 dé&ti sedi proti sobé&, roztaZené nohy, mi& si
vzadjmné& kouleji.

- kutédleni mic¢e po urcené trase / uéime odhadovat silu postréeni /
- chytani mice koulejiciho se z naklon&né roviny / napf. lavicky /

- vyhodit mi& do vysky, chytit
- pustit mi& na zem, chytit

- hdzeni mide na cil - zasdhnout strom, hodit mié do krabice,
zasdhnout urcdené misto na sténé

- tytéZ Cinnosti s malymi micky, velkymi nafukovacimi mic&i

- z uvedenych a podobnych &innosti sestavujeme Stafetové hry -
zdvodivé

- hdzeni malym mickem do dalky, do vysSky se zachovanim z&sadniho
poZadavku - hodu vrchnim obloukem / z mista i z rozbéhu /.

Nacvik chytdni a pF¥ihravek

Pat¥i k zdkladum sportovnich her. Trenér by mé&l od podatku
vyZadovat spravny pohyb a m&l by jej zprvu nacvidovat s kaZdym
hridem individudln&. U mentdlné& postiZenych musime poZitat s tim,
Ze jejich reakce jsou zpomalené&, pohyby zpo&dtku nekoordinované,
PFihrdvky v po&atku nédcviku musi byt pFesné, mirné a z malé
vgddlenosti, postupné zv&tSujeme vzddlepnst i raganci. Chybné
pohyby a provedeni jihned opravyjepme.

-



St¥ehovy postoj :

Mirné rozkro€it, jedna noha je vpFedu, mirné pokréeni v kolenou.
PaZe jsou mirn& ohnuté v loktech, vytaZené proti mi&i, mirny
néklon trupu vpf¥ed.

Chytani :

Pfedvedeme, jak se mi& sprdvn& drZi, zdiraznime spravny Gchop mide
prsty, pevny stisk prstd, palec je v opozici. SnaZime se, aby
hra¢i chytali mié tak, aby bez jakychkoli dalZich pohybl mohli
pokracovat v p¥ihravce.

Stdle pripomindme rozevieni paZi, jejich vytaZeni proti mié&i,
spravny Gchop mide prsty a po chyceni pEihrdvky staZeni rukou k
t&lu, aby mohla ndsledovat sprivna pfihrdvka. Nasi sportovci maji
tendenci drZet dlané& blizko sebe a tim mi& vyrdZeji.

PErihravky :

PEihravka obouru& tréenim od prsou :

Dbdme, aby lokty smé&Fovaly dolidl, nikoliv do stran / ¢astad chyba /.
Pfihrdvdme pohybem paZi vpFed, upozorfiujeme na sprdvnou praci
zdp&sti, které se musi za midenm skldpét a usmérfiovat cely let
miCe. Nezapomindme na pohyb nohou - ze st¥ehového postoje se védha
pfendsi ze zadni nohy na p¥edni.

Vrchni pfihrivka jednorué :

Plynuly 8vih paZe z ndpFahu pfes volné vzpaZeni do pfedpaZeni, bez
nadmérného skréeni paZe. Kontrolujeme skl&p&ni z&pésti, trénujeme
pravou i 1levou rukou. Postupné zvySujeme razanci dderu pro
smedovadni / i s vyskokem.

Pfihrdvka obouru& nad hlavou :

Mi& drZiime v pevném stisknuti obéma rukama, paZe Jjsou ve
vzpaZeni.VytaZeni paZi ve sméru letu mie, dukladni prace zépésti.
Pro Gtoény dder nacvidujeme prudké hody, i s vyskokem.

P¥ihrdvka dolnim obloukem :

NataZend ruka s midem jde =z mirného zapaZeni mirnym upaZenim do
pfedpaZeni, roztaZené prsty pFitladuji mi& k zdpésti, p¥i odhodu
se z&pésti odklédpi.

Pro hru ve vlastnim poli u&ime, aby pFihravky byly pfesné, do vyse
prsou spoluhrde. Pro pfehazovdni pfes sit trénujeme vy381i hody.
Na sprévnosti p¥ihrdvek je zdvisld plynulost a rychlost hry v
poli, proto na toto klademe p¥i tréninku duraz.

Jakmile jednotlivi hr&&i pochopi zdkladni techniku, procvidujeme
chytdani a pfihravky v rlznych variacich. Po¥idime si co nejvice
miéd / ve velikosti mide na odbijenou /, aby pfi tréninku byli
hr&®i v co nejv&t3f aktivitd, byli v co nejdast&jEim kontaktu s
micem.



Priklady procvidovani chytdni a p¥ihravek
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vSechny druhy p¥ihrdvek ve dvojicich proti sob&/ vzdalenost
ménime /.

pEihrdavky po obvodu kruhu

hraéi stoji v kruhu, pfihrdvaji stfednimu - na tomto postu
hridce ménime

pEihravky z vyskoku

prudké pFihrdvky z vy¢skoku

chytdni vysokgych p¥ihrdvek / nahrava trenér /

chytdni p¥ihravek s pohybem do stran / nahrava trenér /

totéZ, nahrdvaji si hraéi .
pfihrdvky a chytani s odrazem od zemé&

hdzeni mide z ruznych vzddlenosti a Ghlu v3emi druhy pfihréivek
do basketbalovych kosu

pEihrdvky na zed z ruznych vzddlenosti, do ruzné vysSky
pfihrdvka na zed, tlesknuti, chyceni micde

totéZ s dfepem, obratem o 360 stupiil, 2x tlesknuti atd.

ve dvojicich pfihravky a chytdni v b&hu, odhod pEi tfetim kroku
vrchni odbijeni mie obouru& ve dvojicich

vrchni odbijeni mide obourud& na sté&nu

odbijeni miCe obouru& spodem / "bagrem" /

totéZ po prudké pFihravce

driblink

driblink, slalom / rozestavené mide, prekaZky, znadky /.



Prupravnad cvi&eni

DuleZitou souddsti ndcviku pfehazované Jje kromé specidlnich
dovednosti i rozvoj pohybovych schopnosti. Hr&& musi ziskat
fyzickou vygdrZ, musi byt rychly, aby dovedl pohotové& startovat k
chyceni miée, musi um&t vysko&it, aby zvladl chyceni vysokych mié&a
a zahrat mi& z vyskoku, aby mohl G&inné& smedovat.
Proto Gvodni &ast kaZdé tréninkové hodiny mentalné postiZenych by
méla obsahovat v3eobecné i speci&lni rozcviceni, které pfedstavuije
nejenom soustavu fyziologicky G&innych pohybll, zam&Fenych na
vSestranné procvi&eni pohybového Gstroji a pfipravu organismu na
dalsi intenzivni pohybovou &innost, ale soudasné se vytvareji a
upevnuji potfebné pohybové stereotypy, uéi se vyrovnat s
intenzivni fyzickou z&t&31.
Procviéeni by m&lo trvat pfibliZn& 20 minut.
Probihd ve &tyFech f&zich plynule na sebe navazujicich:

1/ rozeh¥ati

2/ vSeobecné rozcvideni

3/ specidlni rozcvideni

4/ uklidné&ni

Rozehfati :

- poklus v zdstupu - zrychlovani, zpomalovani

- poklus na misté&, lifting, skiping

- poklus s pokréovanim pfednoZmo povys

- poklus s pokr&ovanim z&noZmo

- béh skoky

- béh wvzad

- cval stranou - 3 poskoky na jednu, 3 poskoky na druhou stranu
- cval v kruhu stranou s celymi obraty - na ob& strany
- st¥iddni chuze s poklusem

- st¥idavé bé&h vpfed, vzad, cval stranou vpravo, vlevo
- béh v pfedklonu, zé&klonu, tklonu na ob& strany

- v béhu na kaZdou t¥eti dobu dfep, pokradovat v b&hu
- v_béhu na znameni skok s doskokem do d¥epu

- klus poskoény s pokr&ovanim p¥ednoZmo povys

- starty z ruznych poloh - z lehu, sedu, kleku

- bé&h za spoluhri&em, ménit smér b&hu

VSeobecné rozcvideni

- stoj spojny - krouZeni hlavou vpravo, vlevo

- mirny stoj rozkro&ny - vzpaZit, ruce ohnout v pFedlokti dovnit¥
- spojit - dklony vpravo, vlevo

- mirny stoj rozkroén§y - vzpaZit, prsty obou rukou zaklesnout,
dlané vzhiru, vytdhnout co nejvysd - vydrZ 20 sekund

- mirny stoj rozkroény, st¥idavé pFedpaZit, vzpaZit, upaZit,
pfidemZ roztahujeme prsty - tempo zrychlujeme

- stoj spojny - mirny podfep - vydrZ 20 sek.

- stoj rogkro&ny, pFedklon, dotknout se rukama Spi¢ek nohou -
vydrz 2qQ.sek., stoj, vzpaZit

- sed pokré&mo, ob?ma rykama uchopit pod koleny, do lehu a zpét
/ "kolébka"/, hlavu pFitladujeme ke kolenim



- vzpor kleémo - skréit GnoZmo levou / pravou /+ unoZit, zanoZit,
pFinoZit levou

Ve dvojicich:

- dvojice proti sobé&, uchopit v upaZeni, dklon vpravo, vlevo

- dvojice z&dy k sobé - toté:

- dvojice zady k sob&, zaklesnout za lokty, vytad&et trup vpravo,
vlevo

- dvojice stoj spatn§ proti sobs, uchopit v pFedpaZeni dolii, zvolna
dfep spojny / neprohgybat, zdda rovn& /, zvolna do stoje

- dvojice v sedu z&dy k sob&, paZe zaklinit v loktech, stf¥idavé
jeden cvidenec d&l4 pfedklon, druhy leh na jeho z&dech a naopak.

Specidlni rozcvi&eni s mié&i

Pro posileni paZi a prstid pouZijeme leh&i plné mi&e.Stédle

zdliraziiujeme p¥i chyt&ni mi&d roztaZeni prstu.

- podédvani plného mid&e po obvodu kruhu

- pfihrdvky od prsou po obvodu kruhu, postupné vzddlenost mezi
hra¢i zvétsujeme

- dvojice proti sob&, roznoZit, mi& si pfihrdvaji spodnim obloukem

- nadhazovani plného mi&e nad hlavu,

Cvi¢eni s gumovymi mi&i

Pfi vSech cvi&enich se snaZime dodriet zasadu pro kaZdého cviéence

jeden mi&.

- ve stoji vyhazovdni mi&e nad hlavu, jeho chyténi

- tot&Z v chizi, bé&hu

- chytédni mife po odrazu od zemd na mist&, posléze opakovat pfi
chuzi, v poklusu

- ve stoji pfeddvdni mide z ruky do ruky krouZenim kolem bokd

- ve stoji vyhazovdni mide nad hlavu, po vyhozu zatleskat, chytit
mié

- driblink v chizi, b&hu. Dbime, aby ruka byla zpevnéna,
"nepldcala" do mide, prsty jsou roztaZeny po celénm miéi, ktery
dosedd do ruky, pohybem zdp&sti opét ruku opousti

Uklidnéni

- stoj na lopatkdch - uvolné&ni svalstva nohou
podpor na pfedlokti vzadu sedmo, uvolndni lytkového svalstva
- vzpor vzadu sedmo = uvolfiovani svalstva noh st¥idavym
pokréovadnim a napindmim pravé, levé nohy
- leh na zddech - upaZit =~ roznoZit, Gplné uvolné&ni svalstva,
zaviit o&i, relaxovat
- leh na =zaddech, paZe voln& podél té&la. Procvidujeme ¥izené
dychdni - pomaly vydech, nadech
= rychly vydech, nédech
= zadrZeni dechu, opakované
- stoj rozkroény, paZe voln& podél té&la, po hlubokém nadechu co
nejdelsi vydech



Prupravnd <&&ast tréninkové hodiny = je Jjeji nezbytnou
soucdsti. U pokrodilejsich Zdkh, kdy budeme nacvi&ovat herni
dovednosti na h¥isti,to znamend, po zvladnuti zdkladni techniky,Ze
prupravnd ¢ast by mé&la mit vyZ3e uvedeny sled, soustavy cviki ruzné
obménujeme.

U zad4tednikd miZeme vynechat specidlni rozcvideni a ndcviku
techniky a manipulace s miZem vé&nujeme samostatnou &4&st, ktera
maZe byt i ndplni zbytku tréninkové hodiny.

Rozvolj kondicnich schopnosti

Mnozi mentdlné retardovani jedinci se nam Jevi Jjako snéze
unaviteln&jsi. P¥i&inou nebyva jenom jejich opoZdény
somatopsychicky vyvoj, ale ve v&tZin& p¥ipadl,dle nasi zkuZenosti,
jde i o Spatnou fyzickou kondici a nedostate&né& rozvinuté volni
vlastnosti. Mentdlné postiZeni se v mladSim véku sami nezapojuji
do neorganizovanych her zdravych vrstevniki, coZ je velmi ¢&asto
zpusobeno i ochrand¥skym postojem rodi&u a vychovateld, ale né&kdy
i doposud nepou&eného, netolerantniho prostfedi. Tak postupné
naristd deficit ve vytrvalosti, rychlosti i sile. Ve Skolé&ch,
zaFizenich a klubech pro mentdln& postiZené mé&me vSak Sanci tyto
nedostatky napravit a JjestliZe vénujeme promyslené t&lesné vychové
a sportu dostatek Gasu, =zjistujeme, Ze mentdlné& postiZeni jsou
schopni zvl&dat vysokou fyzickou z&t&% 1 stat se sportovci s
vysokou vygkonnosti. Vitdme i kaZdou p¥ileZitost, kdy mohou nasi
sportovci trénovat se zdravymi détmi &i partnery.

JestliZe docilime dobré kondice, budou samozfejmé i snazZsi
specializované tréninky - atletické, plavecké, sportovnich her i
dalsi.

Cvic¢eni pro rozvoj rychlosti:

béZecka abeceda

béh ve snéhu, vodé&, pisku
stupfiované a rozloZené rovinky
béh na kratké vzddlenosti
vSechny druhy startua

slalomové béhy v p¥irodé

- Stafetové hry spojené s bé&hem
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Cvic¢eni pro rozvoj sily:

Dolni koncetiny

- skoky p¥es Svihadlo, obrué

- zdolavani ruznych pfekdZek, odrazem / pfeskoky pEikopu, Spalky,
lavidek a podobné& /.

- poskoky snoZmo - dopfedu, dozadu, v dfepu

- poskoky na jedné noze - dopfedu, dozadu, stranou

- skoky z mista snoZmo do dalky



skoky z mista na jedné noze
opakované d¥epy

vystupy na lavi&ku, bednu, schody
vyskoky do vysky s plnym mi&em
bé&h do schodi, ze schodl

Horni konéetiny
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pokréenymi paZemi se opfit o sté&nu a odraZet se napnutim paZi
vzpor leZmo, pomoci partnera chize po rukou / "traka¥"/
cviceni s plngmi mi&i

souté&Ze v hodu plnym mi&em
cvicéeni s gumou

cvideni s lehkymi &inkami
kliky

cvideni v posilovnach

Vytrvalost

b&hy na delSi vzddlenosti, které postupné& zvySujeme dle stupné
trénovanosti
dlouhé pochody
aerobic, délku cvideni i intenzitu zvySujeme postupné&
kruhovy trénink - p¥iklad :
- 6-8 stanovist, na kaZdém stanovisti cviéime 1 - 3 min.
Stanpvisté:
1. ghytani mide po pFihravce na zed
' 2. Kolébka do d¥epu - opakovana
3. Driblink
4. Pfeskoky pfes &vihadlo
5. Hazeni mige do kose
6. Tahani gumy

Cvigeni k rozvpji koordina&nich schopnosti

starty z rug §Ch poloh / leh, sed - na zapisknuti, tlesknuti /
kotouly najﬁg énce - vpfed, vzad, ze stoje, podfepu, rozbdhu
pfekdZkovA” drdha - 2z dostupnych prostfedkd sestavit ruzné
€lenitou-trat - nap¥iklad : bé&h

vyskok na Svédskou bednu, seskok

z b&hu kotoul na Zinénce

podlézt Zidli, kozu apod.

k cili dosk&kat na jedné noze
ve stoji na jedné noze, st¥idavé pravd, levd, vyhazovat mi& pod
nohou, chytit
pfebéhy lavidky s midem v jedné ruce
chiize a p¥ehazovadni mi&e z jedné ruky do druhé
ve stoji rozkro&ném pFedpaZit, tenisovy midek vypustit z ruky a
po odrazu chytit shora jednou rukou
stejné cviceni, ale tentokrat je tenisovy midek v kaZdé ruce



Prab&eh nacwviku a zdokonalovani
hernich cinnosti v pFehazované

Zakladem hry Jje zvladnuti hernich ¢&innosti jednotlivce, které
chdpeme Jjako komplex pohybovych Gkonlu, které je nutno dob¥e
nacvicit.

Pfi samotné hfe hrac¢i pak sami ¥esSi dané situace a voli ur&itou

¢innost, kterd musi byt v souladu s pravidly.DodrZovani pravidel

vyZadujeme od po&datku, 3jen tak se je hra&i naudi, nebot Spatny
navyk se tézZko odstrarnuje.

Diléi &innosti musi byt Faddnym ndcvikem zautomatizované, aby hradi

nemuseli pfemyslet o provedeni zédkladni pohybové &innosti /nap¥.

chyténi, zpisob pFihravky, provedeni servisu / a mohli pozornost
vénovat taktické strénce. Cilem celého vycviku je dobra souhra
celého druZstva.

Postup p¥i nacviku:

1. faze - nejdelsi fazi Jje vytva¥eni zakladu hernich &innosti
jednotlivce - manipulace s mic¢em, perfektni zvlddnuti
chyté&ni micde jak v zédkladnim postoji, tak v pohybu,
pouZivani ruzngch druht pFihrdvek 3jak ze stoje, tak z
vyskoku , z povolenych 3 kroku, p¥ehazovani mie pfes
sit' do zvoleného mista, Gtoénych tddert / smece / ,
zvladnuti servisu, blokovani.

Jakmile jsou tyto tdkony vhodnymi cvi€enimi zvladnuty,
za€neme trénovat na regulérnim h¥isti, tedy se siti v
pEislusné vysce.

V pocatcich postavime na kaZdou polovinu / hraji v
Gtoéném pdsmu / 3 hrd€e - jednak aby si navykli ve
zjednodusenych podminkdch na hru v poli / 2 p¥ihravky,
3. musi hrd¢ hrat pfes sit /, jednak aby byli co
nejvice v akci. Tato "™ minidruZstva " si pfihréavaiji,
pfehazuji pfes sit soupefi, ktery mié chytd, p¥ihrava
si a vraci.Trenér opravuje chyby, radi, hraje v
nékterém druZstvu.

- Jjednu polovinu h¥isté rozdélime na 6 poli, ktera
oznaé¢ime Eisly. Na druhé strané si 3 hraéi prihréavaji,
jsou rozestaveni bud@ v obranné, ¢&i Gtoéné poloving,
nebo 1 hrd¢ v v obranné a 2 v Gto¢né a posledni hrac¢,
t¥eti, pFehazuje mi& do trenérem urcéeného pole.

- Néacvik Gtoéného tdderu :
Nahrdvd trenér, hrdé¢ hraje Gto&ny uGder bud jednoruc
nebo obouru& vrchem z mista s vyskokem / z ruznych
mist v poli /.
TatdZ situace, ale hr&& vyuZije moZnosti 3 kroku
/ rychlost krokii se postupné zvysuje/ a 2z vyskoku
hraje Gto&ny tdder.

- Utoény tGder do urdeného pole

- Hr&éi si p¥ihrdvaji, posledni hraje do soupefova pole
Gtoénym Gderem. ZAroven nacvicdujeme vybirani dGtoé&ného
tGderu chycenim a " vybirdanim bagrem " , odbiti nesmi
jit p¥es sit, musi byt nahrdto spoluhraéi.
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3.

faze -

faze

Ndcvik servisu :

Hra&¢i v zdstupu, kaZdy md& podet pokusl stanoveny
trenérem. Ménime misto hodu servisu, servirovat lze z
kteréhokoli mista za koncovou &arou. Sledujeme pfesSla-

pY.

Je tréninkovd hra dvou druZstev na celém h¥isti p¥Fi
plném po&tu hradh, kdy jiZ ziskané dovednosti dovoluji
se soust¥edovat na zrychlovdni tempa pFihravek ve
vlastnim poli, na taktiku, na dGtoénou hru. Hracéi
ziskdvaji zdpasové zkuSenosti, sebevédomi, jistotu v
ruznych hernich situacich. PFi tom nezapomindme na
sprdvné chovdni na h¥isti. VZdy zad¢indme néastupem
druZstva za  koncovou ¢&&rou, pfechody na druhou
polovinu vedeme po postrannich ¢ardch, na zavér utkéani
se druZstva vzdjemné pozdravi. Tyto nédleZitosti musi
byt vZité a hra&i je vykonavaji, aniZ by je musel
trenér organizovat.

Nacvi&ovani taktiky hry, coZ Jje zdvislé i na drovni
mySleni, je pFi pFi prdci s mentdlné postiZenymi

nidrodné a milokdy se nam poda¥Fi sestavit muZstvo,

které by plnilo ndro&né&jsi herni kombinace.

Zam&¥ime se spiZe na vyuZiti hernich dovednosti
jednotlived a u&ime je schopnosti vybéru uréitého
G&elného ¥eSeni, , p¥. posledni pFihravku pfihrévat
hra&im u sité&, volit toho hrace u sité, ktery nejlépe
smeduje, mie do soupefova pole umistovat do prézdnych
mist, to plati i o servisu apod., cvié€it miZeme i
uréitd schemata pfihradvek, jednoduchych kombinaci.

- VyGsténim celého nacviku 3je nu&ast na raznych
turnajich, kterou cely ndcvik motivujeme.
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