
MetodickýpokynproškolenítrenérůDlicence

Celkovýrozsah12učebníchhodin

1.Obecnáčást:

-základyzdravovědy-rizikovéfaktoryzraněnívesportu,pravidlaprvnípomoci,nejčastější

zraněnívestolnímtenisu,prevencezranění–významrozcvičení,protahovacícvičení,

regenerace,životospráva–bojprotidopingu celkem2hod.

-pravidlaasoutěžnířád,registračníapřestupnířád,registrČAST,organizační

strukturyČAST celkem2hod.

2. Speciálníčást:

-teorie–základyúderovétechniky–drženípálky,vhodnývýběrhracíhomateriálu

-technikaforhendovéhoabekhendovéhokontru

-technikaforhendovéhoabekhendovéhopinku

-technikaforhendovéhoabekhendovéhotopspinu

-základnídruhypodání celkem2hod.

-základypohybovétechniky–střehovépostaveníajehovýznam

-technikyprácenohouvestolnímtenisuametodyjejichnácviku

-členěníaobsahtréninkovéjednotky,významkondičnípřípravy celkem2hod.

-praxe -metodikanácvikujednotlivýchúderů–zásobníkmíčků,robot,sparingpartner

-nejčastějšíchybyv technicejednotlivýchúderů

-ukázkatréninkovéjednotky–návaznostspeciálníakondičnípřípravy 4hod.
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