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TENISOVE MICKY JINAK

Do pohybového programu seniort patfi jisté také cvieni s mi¢em. V kazdé télocvic-
né se najdou mice a micky riznych velikosti i material(. Jednou z variant je cviceni
s tenisovymi micky, které pro svij maly objem nevyzaduji zadnou specialni techniku
cviceni. Dobre se drzi v ruce, maji prijemny povrch a jsou tvrdsi a tézsi nez obycejné
micky, takze svou vahou pomahaji ke zduraznéni presného a Gplného rozsahu pohybu.
Jejich vyhodou je dobry odskok pri rliznych druzich odbijeni, ale také pfi vyhazovani
a chytani jsou prijemnym nacinim, zvysujicim zrucnost a obratnost.

Pro obohaceni cviCebnich hodin pro seniory uva-
dim ukazky cviceni s vyuzitim téchto micka, které
bylo predvedeno na republikovém srazu CASPV ve
Zd'aru nad Sazavou. Cviceni ma za Gkol mobilizovat
svalovy aparat a procvicit vsechna kloubni spojeni
predevsim pletencli ramennich, loktd, ale také za-
pésti véetné prstd. Soucasti cviceni je rovnéz leh-
ké posilovani bricha a svalovych skupin nohou, ale

také uvolnéni kotnikd i masaz chodidel. Micek je
rovnéz pouzit pri zavérecném uvolnéni a relaxaci.
Cviceni by mélo byt spojeno s vhodnym hudebnim
doprovodem pri zachovani optimalniho tempa cvi-
ceni, aby provadéni jednotlivych prvkd bylo dobre
technicky zvladnutelné. Jen tak bude cvic¢eni moti-
vujici a navodi u cvicenct pFijemny prozitek.

Pohyb chiizi nebo poskoky primérené intenzity po télocviéné s vyuzitim micku

a) s lehkym vyhazovanim a chytanim micku
b) odrazenim o zem pfi chlzi i na misté
c) rychlé odrazeni micku na dlani

d) pozdravit se s dalsi cvicenkou tuknutim micku ve vzpazeni

e) vSichni drzi micek v pravé, pri setkani s dalsi cvicenkou, vzpazit, s dotykem si vyménit micky

a znovu pripravit do pravé

f)  pri setkani vzpazit, zatocit se ve dvojici a vyménit si micky




Text a foto: Mgr. Jana Duffkova

Cvik €. 1

ZP: stoj rozkrocny, pokrcit pripazmo dovnitr, micek na slozenych dlanich pred télem

Provedeni: nadechem skrcit upazmo, micek na dlanich ve vysi prsou - otocit ruce dlanémi dold,
micek pridrzet palci, pripazit mirné dovnitf, vydech - vratit do ZP

Zaméreni:  posileni dychacich svald, aktivace ramennich kloubd

Poznamka: cviceni ve velmi mirném tempu, plynulé navazovani pohybu

stoj rozkrocny, pokréit pripazmo
dovnitr, micek na sloZzenych dla-
nich pred télem (obrazek 1a)

Provedeni:

skréit upazmo, micek na dlanich
ve vysi prsou, nadech (obrazek

1 b) - micek prevzit do praveé,
predpazit vzharu dovnitf, vydech

- prava obloukem vpravo pripazit -
vratit do ZP

Zaméreni:

posileni dychacich svald, aktivace
ramennich kloubd

Poznamka:

cviceni ve velmi mirném tempu,
plynulé navazovani pohybu
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Cvik €. 3

ZP: stoj, pripazit, micek v pravé

Provedeni: podrep, s vydechem predpazit pravou, micek na dlani, zapazit levou, otocit trup mirné
vlevo,- vzprim, zapazit, za télem prevzit micek do levé, nadech

Zaméreni:  posileni dychacich svalli, aktivace svalu dolnich koncetin

Poznamka: v podrepu ,,vysunout rameno“ za pazi v max. rozsahu

Cvik €. 4
ZP: stoj, pripazit, micek v obou dlanich pred télem

Provedeni: predpazit povys, mirny hrudni zaklon, nadech - hrudni predklon, skrcit vzpazmo, micek
polozit nad lopatky, vydech

Zamereni:  aktivace hrudniku a kréni patere
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Cvik €. 5

ZP: stoj rozkrocny, pfipazit, mi¢ek v pravé

Provedeni: skréit predpazmo pravou, predlokti dovnitf, micek na levé rameno, otocit hlavu vlevo,
o¢i sleduji micek - upazit dold pravou, dlan vpred, hlava vpravo dold, oéi sleduji micek
Zamereni:  procviCeni kréni patere
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Cvik €. 6

ZP: stoj, pripazit, micek v pravé

Provedeni: pokrcit predpazmo, predlokti dovnitf, micek prevzit do levé - pokréit zapazmo, predlok-
ti dovnitF, micek prevzit do pravé

Zaméreni:  aktivace mezilopatkovych svall

Poznamka: pri predavani micku oddalit a priblizit lopatky v co nejvétsim rozsahu

Tenisové micky jinak
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ZP: stoj rozkrocny, upazit, micek v pravé

Provedeni: prisunem pravé a Ukrokem pravé podrep rozkrocny, hrudni predklon, pokrcit predpazmo
zkiizmo prava pres levou, prevzit micek do levé, vydech - Ukrokem levou, stoj rozkroc-
ny, upazit, micek v levé, nadech

Zaméreni:  aktivace mezilopatkovych svall

P iil "1;"! F"'l}

Cvik €. 8
ZP: stoj rozkrocny, upazit levou, skrcit pripazmo pravou, micek v pravé na levém rameni

Provedeni: prenesenim vahy podrep Unozny pravou, prava paze sunem po levé pazi preda mi¢
do levé - stoj rozkroCny, pripazenim upazit pravou, pripazenim skrcit pripazmo levou,
micek v levé na pravém rameni

Zaméreni:  protazeni mezilopatkovych svalu
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Cvik €. 9
ZP: stoj, vzpazit pravou, micek v pravé, dlan vpred

Provedeni: sklopit zapésti pravé, schovat mic do dlané, pripazit - vztyCit zapésti, dlan vpred, skrce-
nim pfipazmo vzpazit

Zamereni:  procviceni zapésti

Poznamka: pohyb pazi ve svislé roviné co nejblize u téla, pri pohybu doll neni micek vidét, pri
pohybu vzhiru se ukaze

ZP: stoj, vzpazit pravou, dlan pred, micek v dlani pravé, mirny zaklon hlavy
Provedeni: pretocit dlan vzad, kruh zevnitf pravou, stale dlan vzad - ve vzpazeni rotace zapésti vpred
Zaméreni:  procviceni zapésti a ramenniho kloubu

Poznamka: z éelniho pohledu neni micek vidét pouze v okamziku pretoceni zapésti ve vzpazeni
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Cvik ¢. 11

ZP: stoj, upazit, micek v pravé

Provedeni: pokrcit prednoZzmo levou, pokrcit predpazmo pravou, micek na koleno levé - podrep,
pokrcit vzpazmo pravou, micek na hlavu

Zaméreni:  aktivace svalu dolnich koncetin

Cvik ¢. 12

ZP: stoj, upazit mic v pravé

Provedeni: pokrcit prednoZzmo levou, pokrcit predpazmo pravou, micek na koleno levé - vykrokem
levé stoj rozkrocny levou vpred, upazit - podrep, predklon, pod levym kolenem predat
micek do levé - vzprim, stoj zanozny pravou, upazit, micek v levé ruce

Zaméreni:  posileni svalli dolnich koncetin
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Cvik ¢. 13

ZP: podrep Unozny levou, upazit pravou, skréit upazmo levou, predlokti vzhiru, dlan vpred,
rozevrit prsty, mi¢ek v pravé

‘

Provedeni:  prenesenim vahy podrep inozny pravou, oblouk pravou k levé a micek vloZit z mezi palec a uka-
zovak levé - prenesenim vahy podrep Unozny levou, upaZit pravou - prenesenim vahy podrep
Unozny pravou, uchopit micek pravou rukou - podrep Unozny levou upaZzit, upazit pravou

Zaméreni:  aktivace kloubniho spojeni ruky a prstd, posileni svald dolnich konéetin

Poznamka: za stalého prenaseni vahy postupné vkladat micek i mezi ostatni prsty ruky

Cvik ¢. 14

ZP: stoj, skrcit upazmo levou, predlokti vzhiru, dlan vpred, rozevrit prsty, upazit pravou,
micek v pravé

Provedeni: 4 kroky vpred, zacina prava, pokrcit predpazmo pravou dovnitf, 8x tuknuti micku
do levé dlané (na kazdy krok 2 doteky) - Ukrokem pravé stoj rozkrocny, vzpazit zevnitf,
micek v pravé - prisunem levé podrep, naklon trupu vpred, v pfipazeni prevzit mi¢ek
do levé. Totéz opacnou pazi s kroky vzad.

Zamereni:  rytmizace pohybu, stridani napéti a uvolnéni

Poznamka:  vyuziti micku v malém tanecnim motivku, hlava stale sleduje micek

o
i b
5

r

Tenisové micky jinak
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Cvik €. 15
ZP: stoj spatny, pripazit levou, upazit pravou, micek v pravé

Provedeni: vypon, skréit upazmo pravou, predlokti dold, rameno vzh(ru, mi¢ek pod ramenem -
Ukrokem pravé podrep rozkrocny, skréit upazmo pravou predlokti vzhiru, rameno dold,
micek na rameno

Zaméreni:  aktivace ramenniho kloubu

Cvik €. 16
ZP: stoj rozkrocny, pripazit levou, vzpazit pravou, micek v pravé

Provedeni: malé krouzky pravou pazi vpravo - Uklon vpravo - podrep rozkrocny - hluboky ohnuty
predklon - postupné uklonem vlevo vzpfim do stoje rozkrocného, vzpazit

Zamereni:  napéti a uvolnéni trupu krouzenim
Poznamka: prava paze opise s mickem spolecné s pohybem trupu velky celny kruh
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Cvik ¢. 17

ZP: stoj, pripazit, micek v pravé

Provedeni:  vykrokem pravou vpred podrep zanozny levou, micek predat do levé v predpazeni -
prenosem vahy vzad podrep prednozny pravou, zapazit dovnitf, micek predat do pravé

Zaméreni:  cviceni obratnosti

stoj rozkrocny, upazit, micek v pravé

Provedeni:

podrep Unozny levou, Uklon vpravo, mi¢ek polozit

u pravého chodidla - stoj rozkrocny, vzpfim, upazit -
podrep Unozny levou, predklon vpravo, zdvihnout
micek levou - stoj rozkrocny, vzprim, upazit,

micek v levé

Zaméreni:

b ’Hﬁh.-.- . l.-i"hlll" 'E

Uklony a rotace trupu

? H g, h' ot
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Cvik ¢. 19

ZP: stoj rozkrocny, upazit, micek v pravé

Provedeni: podrep Unozny levou, Uklon vlevo, vzpazit - hmit,
upazenim predpazit pravou dovnitf - derem
0 zem odrazit micek a chytit do levé - stoj roz-
kroCny, upazit

Zamereni:  spojeni pohybu pazi a cviceni obratnosti

Cvik €. 20

ZP: stoj rozkrocny, upazit, mi¢ v pravé

Provedeni: podrep Unozny pravou, Uklon vlevo, vzpazit - hmit,
upazenim predpazit pravou dovnitr - stoj rozkroc-
ny upazit - podrep Unozny levou, predklon, micek
predat pod kolenem do levé

Zaméreni:  protazeni svall trupu

Metodicka priloha Casopisu Pohyb je Zivot ¢ 19. roénik « ¢erven 2015 « www.caspv.cz



Cvik ¢. 21

ZP: stoj rozkrocny, pripazit, propletenim prstd spojit ruce pred télem, micek poloZeny na
dlanich

Provedeni: hmitem podrepmo stoj Ginozny levou, paZe vpravo - hmitem podrepmo stoj Ginozny
pravou, paze vlevo - hmitem podrepmo stoj Unozny levou, mirné otocit trup vpravo,
predpazit vzhiru - pretoéit dlané i s mickem proti stropu

Zaméreni:

Cvik ¢. 22

ZP: vyhazovani a chytani micku

Provedeni: a) stoj, s hmity podfepmo vyhazovat micek podhmatem pravou, chytat levou, kombino-
vat nizké vyhozeni a vyhozeni vysoké

b) totéz s nadhmatem

¢) stoj rozkrocny, upazit, prehazovat micek obloukem pres hlavu
d) odbijeni micku o zem jednou rukou nebo stridavé

e) stoj rozkrocny, odbijeni pravou o zem pred télem, chyti leva a opaéné
Zamereni:  cviceni obratnosti
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Cvik €. 23
ZP: sed pokrémo, upazit doll, micek v pravé

Provedeni: impulsem pravou kutalet micek pod nohama, chytit levou - zapaZit a predat micek
za télem do pravé

Zaméreni:  stfidani uvolnéni a napéti svall kolem patere

Cvik ¢. 24
ZP: vzpor vzadu sedmo, micek na nartech
Provedeni: a) vzpor vzadu sedmo pokrémo - zpét do ZP

b) pokréenim prednozmo prednozit, micek se skutali do klina - mirny klik vzadu sedmo,
micek je v kliné - vzpor vzadu sedmo, predklon a micek polozit zpét na narty

¢) pro zdatnéjsi cvicence pridat vzpor lezmo vzadu, skutalet micek zpét na chodidla
Zamereni:  posilovani pazi, zpevnéni trupu

| —
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Cvik €. 25

ZP: leh pokrémo, upazit, micek
Vv pravé

Provedeni:  pokrcit prednoZmo pravou - po-
stupny predklon hlavy, mirny hrud-
ni predklon, micek prevzit pod
kolenem do levé ruky - zpét do ZP
- opakujeme i na druhou stranu

varianta b) pokrcit prednozmo
obéma nohama

Zaméreni:  posileni bfi$nich svall

Tenisové micky jinak




Cvik ¢. 26

ZP: sed, micek v dlani levé ruky

Provedeni:  kutalenim micku od levého boku podél
levé, hluboky predklon - kutalenim

zpét do ZP - kutaleni micku stranou
Uklon vlevo - kutalenim zpét do ZP

varianta b) kutaleni micku vpred
a zpét v sedu roznozném

Zaméreni:  protazeni svalli na zadni strané konce-
tin, zpevnéni svall dolnich koncetin

Poznamka: micek je ve velmi volném drzeni,
prsty se nedotykaji zemé, aby se mohl
micek volné pohybovat

Cvik ¢. 27
ZP: sed roznozny, upazit, micek v pravé

Provedeni: predklon k pravé, polozit mi¢ ke kotniku pravé - vzprim trupu - predklon k pravé, mic
uchopit levou - vzpFim trupu

Zaméreni:  protazeni vzprimovacl patere
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Cvik €. 28

ZP: sed pokrémo roznozny, skrcit upazmo, micek v drzeni obouruc pred télem

Provedeni: naklon trupu vzad, predpazit levou, micek na dlani levé, skrcit upazmo pravou predlokti dovnitr
- Zpét do ZP - totéz opacnou pazi

Zaméreni:  posilovani brisnich svald

Cvik €. 29
ZP:

vzpor vzadu sedmo pokrémo, micek
mezi koleny

Provedeni:  tlacit koleny do mice

Zamereni:  posilovani vnitini strany stehen

Cvik €. 30

ZP: vzpor vzadu sedmo pokrémo, micek
mezi koleny

Provedeni:  polozit nohy vpravo, upazit levou
-zpét do ZP - nohy vlevo, upazit
pravou

Zamereni:  protazeni patere

17
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Cvik ¢. 31

ZP: vzpor vzadu sedmo pokrémo levou, chodidlo levé poloZit na micek

Provedeni:  a) tlakem chodidlem posouvat micek vpred a vzad - postaveni nohy upravit tak, aby se micek
posouval po celé délce chodidla

b) chodidlo na paté&, micek pod Spickou, tlakem na chodidlo posouvat micek po bfiskach prstd
zprava doleva

c) chodidlo na paté, micek pod prsty - vytoCit chodidlo dovnitf, vnitfni hrana chodidla se dotyka
zemé - zvednout chodidlo nad micek - vytocit chodidlo ven, postavit na vnéjsi hranu (chodidlo
se nedotyka micku)

d) micek pod chodidlem uprostred - postavit chodidlo na patu - pres micek postavit chodidlo
na Spicku

e) pata chodidla na micku - krouzenim promasirovat celou patu

Zamereni:  procviCeni a masaz chodidla

Poznamka: postaveni nohy upravit vzdy tak, aby provedeni vyhovovalo zadanému tkolu
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vzpor vzadu sedmo pokrémo roz-
nozny, chodidla k sobé, micek mezi
chodidly

tlakem na micek posouvat chodidla
proti sobé po celé délce

masaz chodidel, uvolnéni kycelnich
kloub(i

Cviceni probiha ve dvojici, kde jedna cviCenka drzi v kazdé ruce jeden micek a provadi jimi lehkou
masaz problémovych partii. CviCeni pomaha zabavnou formou zmensit pocit Unavy, priznivé ovliviuje
psychicky stav ale je to zaroven i cviceni motoriky rukou. Vsechna cviceni je tfeba provadét lehkym
tlakem na micky.

dvé cvicenky sedi za sebou v sedu roznozném

a) prvni cvicenka sedi oprena predloktimi o sva stehna, hlava je uvolnéna a mirné predklonéna -
druha cvicenka polozi micky na horni Cast Sije pod vlasy - kratkymi tahy vali dlanémi micky az k
ramentm a zpét

b) od horni &asti $ije postupovat soucasné krouZivymi pohyby micku v dlanich az k rameni a zpét

c) micky polozit na horni okraje trapézového svalu - jednou rukou prevalit micek vpred ke klicni
kosti, druhou k lopatce a opacné - postupovat az k ramenu

d) micky polozit v oblasti beder a podél patere posunovat dlanémi smérem vzhiru a zpét

e) od oblasti beder postupovat krouzivymi pohyby micku v dlanich podél patere vzhlru a zpét

f) krouzivymi pohyby micku v dlanich postupovat od patere do stran

g) tepani micky po celé plose zad

h) micky pritisknout v jednom misté a kratce rozechvét svalovy korzet - ménit umisténi

v

mickd po celé $ifi zad

POZNAMKY:
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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmui:

E Moy KLIMATIZOV4
Piednaskové a zasedaci mistnosti VANO

‘1_ T @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

——r - s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob

(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob F
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

Télocvicna m

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERNi -

f'*"'ls“ Spi¢kové vybavené pfistroji
4 TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

4

s Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské ndamésti 1628/7, 15500 Praha 5
tel.: 242 480 313, fax: 242 480 313
e-mail: hanacek@caspv.cz, www.caspv.cz
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