CESKA ASOCIACE STOLNIHO TENISU
ﬁ CZECH TABLE TENNIS ASSOCIATION
MA/ 16017 Praha 6, Zdtopkova 100/2, e-mail: ctta@cuscz.cz, 1CO: 00676888
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METODICKY POKYN TMK CAST
SKOLENi TRENERU LICENCE ,,D%

Celkovy rozsah 12 ué¢ebnich hodin

1. Obecna ¢ast:

- zéklady zdravovédy-rizikové faktory zranéni ve sportu, pravidla prvni pomoci, nejcastéjsi
zranéni ve stolnim tenisu, prevence zranéni — vyznam rozcviCeni, protahovaci cviceni,
regenerace, zivotosprava — boj proti dopingu 2 hod.

- pravidla a soutézni ¥ad, registraéni a prestupni ¥ad, registr CAST, organiza¢ni
struktury CAST 2 hod.

2. Specialni ¢ast:
a. Teoreticka cast
- zaklady uderové techniky —drzeni palky, vhodny vybér hraciho materialu
- technika forhendového a bekhendového kontru
- technika forhendového a bekhendového pinku

- technika forhendového a bekhendového topspinu
- zékladni druhy podani 2 hod.

- zaklady pohybové techniky, sttehové postaveni a jeho vyznam
- techniky prace nohou ve stolnim tenisu a metody jejich nacviku
- ¢lenéni a obsah tréninkové jednotky, vyznam kondi¢ni ptipravy 2 hod.

b. Prakticka ¢ast

- metodika nacviku jednotlivych udert — zasobnik micki, robot, sparingpartner
- nejcastéjsi chyby v technice jednotlivych uderi
- ukazka tréninkové jednotky — ndvaznost specialni a kondi¢ni ptipravy 4 hod.

Skoleni je zakonceno zdveérecnym pohovorem se vSemi ucastniky Skoleni.
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