Besel CESKA ASOCIACE STOLNIHO TENISU
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METODICKY POKYN pro $koleni trenéri licence C

(pro tcely smérnice CAST: Podminky pro udélovini a prodlufovdni trenérskych
licenci)

Celkovy rozsah vyuky: 32 uéebnich hodin

Obecna ¢ast:

1. Zaklady zdravovédy celkem 2 hod.
o rizikové faktory zranéni ve sportu, pravidla prvni pomoci, nejéastéjsi zranéni ve stolnim
tenisu, prevence zranéni
e vyznam rozcviceni, protahovaci cviceni, regenerace, Zivotosprava, boj proti dopingu
2. Pravidla a soutézni ¥ad, registraéni a prestupni fad, registr CAST, organiza¢ni struktury CAST

celkem 2 hod.
3. Osobnost trenéra - didaktické zasady tréninku 1 hod.
4. Teoreticka a psychologicka ptiprava 1 hod.
5. Struktura tréninkové jednotky, planovani ve ST 1 hod.

Specialni ¢ast:
1. Teorie

zaklady uderové techniky - drzeni palky, vhodny vybér hraciho materialu

e technika forhendového a bekhendového kontradrajvu

e technika forhendového a bekhendového uderu se spodni rotaci - pinku

e technika forhendového a bekhendového topspinu

e zékladni druhy podani celkem 2 hod.
e pasivni a aktivni blok

e varianty topspinu F a B

o zaklady obranné hry

e piijem podani a jeho varianty celkem 2 hod.
e zaklady pohybové techniky - sttehové postaveni a jeho vyznam

e techniky prace nohou ve stolnim tenisu a metody jejich nacviku celkem 1 hod.
e vyznam vSeobecné télesné piipravy, jeji slozky celkem 1 hod.
e specidlni télesna priprava 1 hod.
e taktika ve stolnim tenisu 1 hod.
e herni kombinace na zdokonalovani techniky a taktiky ve ST, skladba TJ 1 hod.

2. Praxe

¢ metodika nacviku jednotlivych udert
e vyuZziti zasobniku mickul, robotu, sparingpartnera
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e nejcastéjsi chyby v technice jednotlivych tdert, korekce chyb celkem 10 hod.
e rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti
e rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, kompenzac¢ni cviceni celkem 4 hod.
e ukazka tréninkové jednotky 2 hod.

celkem 32 hod.

Skoleni je zakonceno zévére¢nou zkouskou. Zavérecnd zkouska ma formu testu, Ustniho zkouseni,
nebo kombinaci obojiho.

Schvaleno TMK CAST: 28. 2. 2015

Ceska asociace stolniho tenisu, www.ping-pong.cz , e-mail: ctta@cuscz.cz, tel. 233 017 337


mailto:ctta@cuscz.cz

