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1. UVOD DO PROBLEMATIKY

Stolni tenis dne$nich dni pIn¢€ odpovida skute¢nosti svého vyvoje
s postupem moderni védy a védeckych poznatkli. Z historie znama
utkani, kdy zapas a ¢asto i1 jednotlivy uhrany mi¢ trval né¢kolik desitek
minut, resp. hodin, jsou davno zapomenuta.

Tak jak zprvu hrac¢i pouZivali jednotny hraci material, stejné rakety
se stejnou povrchovou tipravou, revolu¢ni objevy novych materiall
(potahy s houbou, sendvi¢, tradva a jejich vzajemna kombinace, kvalita
stoli, mi¢kd, riznd lepidla a v neposledni fad¢ prelepovani potahi), to
ve s sebou piinaselo zménu i celkoveho piistupu k tréninkovému
procesu jako takovému.

Jinak vypadal a musel vypadat trénink a jeho skladba pted nékolika
desitkami let, jinak v dob¢ pied deseti lety a samoziejmée se bude Lisit
skladba tréninku dnes. Hra¢ v minulosti a sou€asny Spickovy stolni
tenista maji celou fadu spole¢nych prvki, které budou vzdy v obecné
platnosti: vyborné€ mysleni, psychickd odolnost, vyborna reakce,
koordinace pohybu, nutnost urcité vyjimecnosti - piednosti, ktera pomiize
se odlisit od jinych protihraéu.

Nesrovnatelné budou naroky na dnesni $pickové hrace predevsim
v oblasti rychlosti specialniho pohybu v hracim prostoru, Svihovych
parametrech horni kon¢etiny, dynamickych vlastnostech dolnich
kongetin, rychlost reakce a pfedvidavosti hernich situaci, schopnost citit
rotaci a mit pro né smysl - tzv. dobra ruka.



V této diplomové praci uvedu praktické zkuSenosti a postupy
v tréninku, tak jak jsem mél moznost je uplatnit ve Spickovych klubech
stolniho tenisu.

2. CiL PRACE

Pohled na soudasny stolni tenis podle mého nazoru je ovlivnén jeho
soucasnou vykonnosti a mezinarodni uspé$nosti. V kategorii mladeze se
vlivem nad$eni trenérii, vybérem talentli, n¢kdy i rannou specializaci,
muzeme ¢asto i velmi uspé3n€ méfit se Spickou Evropy.

Ptechod z kategorie mladeze do dospélych s sebou piinasi fadu
uskali. Mezi hlavni bych uvedl netrp€livost a neochotu mla-
dych hra¢a dale na sob€ pracovat a snaha jit stolnim tenisem rychle
vydélavat predevsim do SRN, Casto do velmi nekvalitnich soutéZi.
Misto kvalitniho tréninkového procesu hradi stravi podstatnou ¢ast svého
¢asu cestovanim, Casto 1 vice nez 1000 km za vikend. Nasledna tinava
z cest ma za nasledek pokles motivace a dale 1 chut’ vice trénovat.
S postupem ¢asu klesa vykonnost a hraci se tzv. jen udrzuji a pfitom
vlastng s redlnou vykonnosti klesaji.



Prilezitosti hrat v domacich klubech $pi¢kovou soutéz, predeviim
superligu, mnoho neni. Vlivem velkého odchodu hrac¢i do zahranici
domaéci nejvyssi soutéze nedosahuji Spickove trovné.

Jako hlavni cil diplomové prace bych rad uvedl své poznatky
z psobeni v trenérské praxi (od roku 1985), z toho jako profe-
siondlni trenér v poslednich 3 letech v TTC Frydek Mistek a SKST
Banik Havifov. Od roku 1993 se podilim rovnéz na piipravé mladez-
nické reprezentace Ceské republiky pod vedenim tstéedniho
trenéra mladeze AleSe Svitdka,se kterym jsem prodiskutoval mnoho-
krat problematiku zvlddnuti tiderové techniky.Podrobny popis
bude nésledovat v hlavni ¢4sti diplomové prace.



3. METODY A FORMY PRACE

K tomu, abychom mohli vychovavat $pickové stolni tenisty,
potiebujeme podle mého ndzoru tyto zékladni podminky:

1) Hernu pro stolni tenis - idedlni stav - stald herna
2) Talentované jedince
3) Materialni a technické vybaveni
4) Odpovidajici sparing - stejnd vykonnost
- vy§&i vykonnost

5) Ukast na odpovidajicich soutéZich podle vykonnosti (druzstev
1 jednotlivei).

6) Trenéra, ktery zajistuje odpovidajici kvalitni tréninkovy cyklus-
proces.

7) Socialni zazemi - zkuSeni ¢inovnici klubu, podpora rodici,
finan¢ni zabezpedeni, I€karska péce a regenerace, videotechnika.

Tento souhrn v8ech podminek je nezbytny pro fungovani kazdého
$pickového klubu a je zdkladnim kamenem pro Gspé$né plisobeni
v naSem sportu. Z tohoto zjiSténi vyplyva, Ze neexistuji Zadné
zazraéné tréninkové metody, kombinace, které nam pomohou vy-
chovat $pi¢kového stolniho tenistu. Pouze piitomnost vétsiny
vy$e uvedenych faktori nam pomiize spole¢n¢ s kvalitnim tré-
ninkovym procesem v trenérské praxi k zvySovani sportovni vykonnosti
svétenci.
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4. HLAVNI CAST

Vlastni tréninkovy proces - herni kombinace
soucasného vrcholového stolniho tenisu v hlavnim
obdobi pFipravy.

Jako profesionalni trenér stolniho tenisu jsem mél moznost
vést piipravu pro Spickove stolni tenisty ve své kategori pie
svymi vrcholy napf. u hraci - Strbikova, Simoncik, Marek, Cihdk,
Vozicky, Kadlcek, Pavelka a dalSich.

V této hlavni ¢asti diplomové prace budou uvedeny kombinace,

které jsem s1 ovéril v praxi a jejich vymysleni a zavedeni do tréninku
si Casto vynutil ur€ity dil¢i problém ve hie hraca.

Podle skladby tréninkové jednotky a zarazeni hernich kombinaci
muizeme je odliSit a rozdélit podle zdkladniho déleni:

I. Zdokonalovani jiz nau¢nych hernich prvki a tiderové techniky

II. Uceni se novych - ¢asto progresivanich prvkil ve hie a jejich
stabilizaci

Dalsi déleni:
4.1. Kombinace pravidelné - uzaviené
4.3. Kombinace polonepravidelné - uzaviené s opakovanim,

- oteviené
4.4. Kombinace nepravidelné



4.5. Kombinace pro posileni servisu, pfijmu, pfipadn¢ rozehravky
prvniho topspinu

4.6. Kombinace pro posileni schopnosti hrat v riiznych zénach hra-
ctho prostoru - blizka, stfedni, vzdalena

4.7. Kombinace pro posileni zmény rytmu ve hi'e (pf. utok - blok, utok -
- obrana)

4.8. Kombinace na posileni schopnosti ménit délku tderi (kratky,
dlouhy) a s tim souvisejici prace dolnich konéetin

4.9. Kombinace pro nacvik umist'ovani mice po stole

Hlavnimi zasadami v8ech kombinaci, které budu dale
podrobnéji popisovat je: Obsdhnout celou plochu stolu a vyuzivat
vSechny mozné sméry ve hie a zmény pohybu. Ve hie dbame na
uspéSnost provedeni, plati zde hlavni pedagogicka zasada -
pfistupujeme od jednodusSich kombinaci k t&ém nejslozitéj$im.

Pokud dojde k uritému dil¢imu poklesu vykonnosti, ¢asto
se mizeme vracet 1 smérem opacnym a zapracovat se v jednoduchych
cvicenich.

Pro posileni tzv. psychické stability a upevnéni sebevédomi
ve hi'e hracii, mohu podle zkuSenosti z posledniho obdobi dopo-
rucit k uvaze:



Hodn¢ hraci hraje jakékoliv kombinace aZ do momentu
unavy organismu a ¢asto toto kon¢i zkazenim tderu. Aktivni
strana, kterd ¢asto hraje v pohybu, ma takto procento uspéSnosti
svych uhranych mi¢h velmi malé. Myslim si, Ze pro posileni
psychické odolnosti a tispéSnosti je dilezité veétsi ¢ast odehranych
mica aktivn¢ vyhrat a zabodovat. Svym hra¢tim v aktivit€ proto
uréuji kazdou vyménu dokoncit libovoln€ umisténym vit€éznym
uderem. Ten si kazdy voli individuélné, dle svych schopnosti
a podle pfipravenosti mi¢e k zakon¢eni. Toto praktikuji 1 u kom-
binaci uzavienych.

Délka hranych kombinaci u aktivnich hra¢a se pohybuje po-
dle momentalni potieby od cca 3 minut pro zvySeni rychlosti
a max. nasazeni aZ po 10 min pro dosazeni rychlostni vytrva-
losti. V tréninku vyuzivdme vét§iho poctu tréninkovych micka
(az 10ks na 1 sthl), ¢imZ je zaji$téna patiicna intenzita tréninku.
Prostor stolu je ohrani¢en ohradkou, takze micky jsou vlastné
neustale k dispozici. Hraci jsou po dobu celé tréninkove jednotky
stale v akci, piestavky jsou pouze po dohrani jedné kombinace a pti
vysvétlovani dalSi. V této mini-pauze se dopliiuji tekutiny - jeji délka je
cca 1-2 min.

Tepova frekvence zévisi na intenzité a dosahuje tirovné
120-150 tepi pi1 cviCenich rychlostni vytrvalosti, 150-170
pii cvicenich pro rychlostni trénink, nad 180 pti kratkodobych
extrémnich zatiZenich - typu zdsobnik micka.



Hra¢i mohou absolvovat hemni kombinace v rizném rytmu
ve vztahu k aktivité:
Model:
1) stejny ¢as: aktivni strana - hra¢ hraje urenou kombinaci
7.5 min
pasivni strana - 7,5 min (mi¢ udrzuje
druhy hrac¢ dle potieby)

Ke stiidani mize dochazet i podle po¢tu odehranych micki
(dale se provadi vyhodnoceni uspé$nych pokusit)

2) Pravidelné sttidani aktivity a pasivity v pribéhu jednoho mice:

3-4 Gdery v aktivité a nasledny pfechod do pasivity a aktivita
protihrace.

V3echny tdery hrané v kombinacich se snazime provadét
v nasledujicich provedenich: udery hrané forhendem (F) 1 beck-
hendem (B) drajvem (D) - z toho FD, BD.

Udery hrané (F) i (B) topspinem - odtud FT, BT mnoho
hraci tyto udery Casto nerozliSuje a bud’ pouziva pouze topspinu,
nebo naopak jenom kontruje. Toto je dilezité hlavné u mladych
hraca, kdy musime dbat na jejich rozvoj tiderove techniky a
maximaln€ moznym zplisobem ji rozvijet. Jedinym limitem by m¢la
byt schopnost hrace se ucit!!




Dalsi cvi¢eni miZzeme zaméfit na dvojice tderti podle dal$iho
modelu:

AKTIVNI HRAC: PASIVNI HRAC:
Drive Drive
Topspin Blok
Topspin Cop
Priklepnuty blok Topspin
Ptihalfnuti Topspin
(kontra topspin po odskoku)
Klasicky kontratopspin ve Topspin
stiedni zong prostoru stolu

\typicky blok Topspm
(zasuvky)

Nyni jiz k popisu vlastnich kombinaci:

4.1. Kombinace pravidelné - uzaviené

Jedna se o stéle se opakujici strukturu pohybu, o jeji mecha-
nické opakovani v pravidelném rytmu a umisténi.

Cel€ cviCeni je zaméfeno na max. jistotu provedeni. Dbame
na Cistotu provedeni jednotlivych udert i pohybu dolnich



Dalsi cvi¢eni miZzeme zamé&fit na dvojice tderd podle dalsiho
modelu:

AKTIVNI HRAC: PASIVNI HRAC:
Drive Drive
Topspin Blok
Topspin Cop
Priklepnuty blok Topspin
Ptihalfnuti Topspin
(kontra topspin po odskoku)

Klasicky kontratopspin ve Topspin
stiedni zon¢ prostoru stolu

Atypicky blok Topspin
(zasuvky)

Nyni jiz k popisu vlastnich kombinaci:

4.1. Kombinace pravidelné - uzaviené

Jedna se o stéle se opakujici strukturu pohybu, o jeji mecha-
nické opakovani v pravidelném rytmu a umisténi.

Celé cviceni je zamé&feno na max. jistotu provedeni. Dbame
na Cistotu provedeni jednotlivych tdert i pohybu dolnich



-10 -

kondetin. Rovnéz tyto kombinace kondi vit€znym tderem
aktivniho hrade v libovolny moment (stanovuje se min. limit
5-6 uderi).

a) Aktivni hra¢ hraje FT ze stfedu stolu a forhendového rohu
stolu proti (B) bloku soupefe, 2.verze - proti (F) bloku
soupeie

B

/[f

CFT1 2 FT1 2

b) Aktivni hrag hraje FT z bekhendového rohu stolu a stfedu stolu
proti (B) bloku soupefe, 2.verze - proti (F) bloku soupeie

BB ;{i‘ E
\

1 2
Obé cvideni lze rovnéZz zkombinovat a hrat stfidave oba udery FT do
bekhendu a forhendu - 2x (B) blok a 2x (F) blok.

FB
U

- -
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¢) Aktivni hra¢ provadi nasledujici cviceni:
FT z celé poloviny stolu 2x ze stfedni zony + 1x v t&€sné bliz-
kosti stolu, opét 1ze provadét proti (B) i (F) bloku.

(B BB

» fﬁ

Wt

¢
L '4-

d) Aktivni hra¢ hraje FT s postupnym sklapénim po cel€ Sifce stolu.
Lze opét blokovat F 1 B blokem.

B

/]

123 4FT

—— e ef

¢) Hrac aktivni hraje BT - pravideln€ ve 3 smérech

.7/
\//1

BB




4

f) Hra¢ provadi tzv. ,televizni kombinaci® :
- ,,mald* - prohoz na stfed stolu -
,,velka® - prostor do F rohu stolu,
op¢t Ize hrat proti (B) 1 (F) bloku

1. BT - ob¢hnuti | B FB

1 | N
2 D

\
Lo
-

g) Aktivni hra¢ hraje 1x F uder a 1x B uder (1ze kombinovat topspin
nebo drive). Opét lze zménit sméry proti F 1 B bloku.

_BRD  FED
A 1IN

1 ' 2 2 ' 1
BT|D F/D BT/D FT/D

h) TotoZna kombinace jako g, s rozdilem, Ze bud’ B nebo F tder
se hraje 2x - prvni pro stabilizaci po prohozu a druhy pro razanci
uderu.

—i
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ch) Hra¢ hraje v pravidelném rytmu FT ze stiedu, z F rohu stolu,
ze stiedu a BD z B rohu stolu

1) Hrac hraje 1x F uder a 1x B uder - oba kfizem

FB__ BB
|

v
7N

BT  FT

j) Hra¢ hraje 1x F uder a 1x B uder - oba paraleln¢

Tl

B BB

:

fwe e e e | e

'n —
—l
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k) Tato cviceni (1, j) 1ze opét hrat po dvou tderech - prvai pro
stabilizaci ideru a druhy pro razanci.

1) Nacvik bloku v jistoté provedeni: Topspinujici hra¢ umistuje FT
do piedem urenych mist.

m) Hraci zdokonaluji provedeni kontratopspinu

FB B \FT
\ \\2
2\/1 '1
FT FT°

U t&chto pravidelnych kombinacf Ize nekonetn& mnohokrét
meénit pocty tdert a jejich umisténi. Rozhoduje jistota a Cistota
provedeni tdert. Hra¢ se miize pfedem pfipravit na dalsi tider.

Predem je znamo dalsi pokracovani v navaznosti na pohyb dolnich
koncetin v hracim prostoru.

Velmi dilezity je presun a pfiprava pro dal$i uder bez zbyte¢nych
pohybii (Casto dochazi k , piepadavani*) a dale klademe diiraz na zati-
Zeni spravné dolni koncetiny - u pravaka prava noha pred zapocetim
kazdého uderu.
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4.2. Kombinace pravidelné - oteviené

Rozumi se tim, Ze ¢4ast aderti se provadi na pfedem stanoveny
pocet a umisténi a v uréity moment aktivni hra¢ voli podle postaveni
soupefe v prostoru nejvhodnéjsi umisténi pro zisk bodu. Protihrag se
snazi o dalsi pokracovani akce a dohrani mice.

a) Priklad:
1) Podéni kratké - spodni, ptijem )
2) Rozehravka BT proti B bloku __ %
3) FT do B bloku !
4) FT ze stiedu po celém stole libovolné ’\ ls: f

|

2. /\ 5]
{
o

b) Piiklad:

1) Podani kratké - bez spodni rotace
2) Rozehravka FT pod kiidlo (prostor mezi hrajici rukou a t&€lem)

3) BD do B bloku
1
N %
l
1

4) FT po celém stole
/N

Y

Miuizeme ménit umisténi piijmu, umisténi rozehravky a bloku, -
hrat vice paraleln¢, nebo kiizem.
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4.3. Kombinace polonepravidelné - uzaviené

Jak vyplyva z ndzvu, jednd se o stfidavé zahrani do uréeného
mista na stole a vZdy o 1 uder zahrany libovoln€ po celé plose stolu.

Pr.:a) Blokujici hra¢ hraje: 1x na stied stolu
Ix libovolné¢

b) Blokujici hrad hraje: 1x do F rohu stolu
Ix libovoln¢

¢) Blokujici hra¢ hraje: 1x do B rohu stolu
Ix libovolné

d) Blokujici hra¢ hraje vzdy 2x po sob¢ jdouci udery do stejného

mista. Jinak vyuZiva prostor celého stolu.
Op¢t l1ze hrat proti B i F bloku.
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Cely vtip tohoto cviceni je v polopravidelnosti. 1x zahraje
hra¢ mi¢ z mista pfedem ureného a hned musi zauymout max. stich
pro ne¢ekany prohoz. Blokujici hra¢ musi byt velmi zkuSeny,
aby svou hrou aktivniho hra¢e motivoval k provedeni dalsiho
pohybu a uderu.

T&Z81 varianta tohoto cvi€eni je jesté ve stiidani topspino-
vych udert s drajvy - zména techniky provedeni jednotlivych tderi.

Oteviend varianta tohoto cviceni spociva v tom, Ze po odehrani
ur¢itého poctu uderti zahraje aktivni hra¢ libovoln€ umistény uder

po celém stole.

4.4 Kombinace nepravidelné

Tyto kombinace lze pouzit u velmi vyspélych hra¢i. Nema vyznam,
kdyz vyména kon¢i 2-3 tderem. Lze urdit blokovani:
a) pouze na 1/2 poloving stolu
b) na 2/3 stolu
¢) na celou Siiku stolu

'/BB 'BB
1,/2 1;/2 1

~_ RB[TD

0o
o

N

I G

|
|

Opét velmi zélezi na kvalit€ a schopnosti blokujiciho hrace.
Ten musi hrat motivujicim zptsobem a udrzet aktivniho
hrace ve snaze pokraCovat ve hie. Min. pocet zahranych tdert
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je 5-6 a je nutné vyzvat aktivni hrace, aby se snazili o zakonceni.
Opét Ize hrat aktivn€ do vSech smér.

Nepravidelné mohou hrat samoziejmé jak aktivni - topspinujici
hradi, rovnéz tak 1 hradi pasivni - blokafi. Toto je vyborné
cvi¢eni na posileni schopnosti umét zablokovat. Je dilezite,
aby raketa byla v tzv. neutralnim stfehu mazi obéma udery.
Rovnéz postaveni hrace by mélo b§'ft vice na stfedu stolu.

1‘ 1’}1"91‘ i’lTQ‘lD rd nrnﬁpm 11 ‘l" Q’]’lf’\
1 u\LlVlll il av tiajv 4 pivavill UL\/U ALV

prostoru (stfed stolu) (F)T po celé

Siice stolu blokujicimu hraci.

Pouze rychlost topspinli by m¢la

byt 0 n€co mensi (2/3 max. rychlosti),

V | / aby blokujici hragi méli $anci zablokovat
co nejvice udert.

4.5. Kombinace pro posileni servisu, piijmu poddni

Podéavajici hra¢ musi umét adekvatnim zpﬁsobem pokracovat
v navaznosti podle zahraného druhu podani. Je nutné respekto-
vat biomechanické (fyzikalni) zakonitosti. Je chybou po boénim,
piipadné hornim,servisu schovat raketu pod stil. Naopak
po zahrani ostré spodni rotace je nutné pokracovat a vést
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raketu zpod stolu i mi¢e smérem nahoru a doptedu. Hlavné
u mladych hrac¢a je nutné o t&chto problémech stale hovofit
a upozoriovat na né.

Nacvik podani urujeme:
a) Podle délky zahrani: 1) kratké
2) pfesné - za koncovou hranu stolu
3) dlouhé

b) Podle sméru zahrani a umisténi po stole

¢) Podle rychlosti zahrani - az prudké (ostr¢) aktivni podani

Micek ma tendenci Micek svym Micek prudkym

po dopadu ziistat druhym dopadem pohybem mifi

na stole miif na koncovou pfimo na koncovou
hranu stoly, ¢aru stolu

pfipadné t&€sné
pada za stil



Rovnéz podle délky podani Ize v navaznosti pedvidat po-
kracovani dalsi akce (napf. z ostrého servisu uto¢nik nemtize
zkratit).

Vvhoda podévajiciho hrace je v jeho ur€ovani dalsiho vy-
voje hry - 1ze pfedvidat dalsi pokraCovani. Podavajici hraci
maji v kombinacich uréené navaznosti a opakovanim se snazim
0 tzv. ,,zaziti spravnych postupil a navykd.

Ptiklad: 1) Po zahrani ostrého servisu bude nasledovat piijem
do F rohu stolu a podavajici hra¢ pokracuje FT
do volného prostoru.

2) Po kratkém bo¢nfm, ptipadné hornim servisu
a zkraceni z piijmu bude pokraovanim rozehravka flipem
(packou) pod kiidlo.

3) Po zahrani pfesného - uteceného servisu (t€sné
za hranu stolu) piijimajici hra¢ zahraje pomaly
topspin a nasleduje pifechod do protiutoku
poddvajiciho hrace.

Soucasti kazdého tréninku servisu je rovnéz jeho piijem.

Je dualezité ¢ist podani soupete, 1 kdyZ v nékterych ptipadec



je to takika nemozné. Hraci s dobrym podanim toto dovedou
mistrné skryt tak, ze uzlova faze styku rakety s miCkem je skryta
za nehrajici pazi. Potom nezbyva nez pozorné sledovat chovani
a pohyb micku (je vidét znacka = mald rotace, po dopadu
vysoky odskok - velka spodni rotace apod.). Je dilezité na zpra-
covani podéani nepospichat - nechat mi¢ek tzv. vymotat.

Hodn¢ hraci chee piijimat jiz brzy po odskoku halfvolejem
a Casto nestaci ani spravné naklopit raketu.

Vzdy plati zasada:

1) Pti Spatném pifjmu podani se snaZzit pouze micek vratit
na druhou stranu stolu.

2) Po jistém zvyku se pokusit o aktivni formu piijmu.

Zpisoby aktivniho piijmu:

1) Cekat, 7e soupefi ,,utede podani za stiil - zvolit pfijem
topspinem. Dobii hraci zvladaji zahrani topspinu jiz
nad stolem (rozhoduje drzeni rakety a sklon zapé&sti).
Je nutné odklopit raketu a srovnat zapésti).



2) Z kratk¢ho podani mame moZnosti:
a) zkraceni
b) rozehravka flipem (packou)
¢) ostry pfijem do zadni koncové ¢ary (hrany) stolu, véetné
vhodného umisténi.

3) Ostry servis miZeme vratit do hry kontratopspinem - volime
rad¢ji umisténi nez razanci presné do mist, kde podava-
jici hrac stoji a ma pfichystanou raketu.

Vzajemnou kombinaci t€chto zasad pii podani a jeho pifjmu
muzeme navolit nekoneéné mnozstvi riiznych hernich kombina-
ci. Vzdy dbame na uspé$nost provedeni, u nepravidelnych
kombinaci piipadn€ volime kombinace pravidelné - pi1 vetsi
nepiesnosti zahrani jednotlivych mica.

Je vhodné zvolit napt’. tréninkove sety, kdy hra¢ jenom podava
(cely set), ptipadng je stale na pfijmu podani. ZvySuje se zde tlak
na vetsi tvofivost - stale soupete né¢im piekvapovat a neupadnout
do stereotypu. Hrace je vhodné motivovat, podavajici hrac
nesmi prohrat (pii porazce provést napi. 10 klikd).



Dalgi piiklady: Stav 16:19 a vyhoda servisu (koncovky). Ve zalezi
na vynalézavosti a tvoiivosti trenéra, jak dokaze
tuto ¢ast tréninku se svymi svéfenci zvladnout.
Hrad¢i musi pfijmout podani a jeho piijem za zaklad
dnes$niho moderniho stolniho tenisu.

4.6. Kombinace pro posileni schopnosti hrdt v riznych
hraciho prostoru

a)blizka
b) stfedni
¢) vzdalena

F ' 4

Tato problematika s sebou pfinasi zvladnuti vSech potiebnych
zéakonitosti hrajici ruky.

a) Blizk4 z6na- t€sné za stolem

Jde o tzv. hru na kratkou ruku.

Hrajici ruka (ptedlokti) je pokréené az do tihlu cca 90°, zapésti

a raketa je umisténa pred té€lem a vyuziva se pohybu ruky bez

naptahu pted télem (z Casovych duvodu). Snaha hrace je Zahrat
mi¢ jesté v dob¢ jeho
stoupani - tzv. half-

l volejem.




Technika uderu mize byt bud’ piimym tderem (pfiklepnuti),
pfipadné zatazeni - pfihalfnuti kontratopspinem nad stolem.
Sklon rakety je v&t§i a pohyb paZe
doptedu - doli.

max . 45°

Kombinace volime podle schopnosti hraCe, opét volime pravi-
elné, po zvladnuti 1 nepravidelné.

b) Stiedni zéna hraciho prostoru

se zde Vets1 paky (cca 120 15 O")V této Vzdalenostl je dulezrta
prace nohou, jejich zatizeni - u pravakt véha t€la vychazi z pravé
nohy, rotace trupu a ramen, rozhodujici jsou Svihové parametry
hrajici koncetiny. Po tderu je diilezité neztracet stabilitu posta-
veni a pokraCovat v pohybovém aktu.

|




Kombinace - oba hraci hraji kontratopspin aktivnim piistupem
v pfedem uréeném prostoru (forh. kiizem). Lze v ur€itém momentu
oto¢it uder po celé plose stolu s dohrdvkou mice. Podle vySky
mic¢e je nutné volit techniku
uderu, snazit se nenechat
spadnout mi¢ pod urovei
FT desky stolu.
Sklon rakety - vice oteviena,
vedeni paze - kopirovat kiiv-

\
\ ] ? ku letu mic¢ku s horni rotaci.

3-4x FT

¢) Hra ze vzdilené zony hracibo prostoru

Zakladni postaveni - aktivni hra¢ v blizké zoné u stolu voli
drive, piipadn& ostry - topspin. Protihra¢ voli defenzivni zptisob
hry, nahazovani vy$8ich mic¢l s vrchni rotaci se snahou je umistit
ke koncov¢ hrané stolu. Jde o tzv. asijskou lobovanou obranu,

s cilem hrat dostate¢né dlouhé a umisténé udery s horni rotaci.

Lze ménit aktivni a pasivni zptisob hry béhem mice, ¢imz
se posili schopnost odehrat uder v riznych zénach hraciho pro-
storu. Opét klademe diraz na techniku pohybu dolnich kon¢etin
v hracim prostoru. Po odehrani mi¢e umisténého do rohu se sna-
Zit zauymout co nejdiive stiehové postaveni proti stiedu stolu.
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Kombinace - oba hra¢i hraji kontratopspin aktivnim piistupem
v pfedem uréeném prostoru (forh. kiizem). Lze v ur€itém momentu
oto¢it uder po celé plose stolu s dohravkou mice. Podle vysky
mice je nutné volit techniku
uderu, snazit se nenechat
spadnout mi¢ pod urovein
FT desky stolu.
T Sklon rakety - vice oteviena,
\; vedeni paZe - kopirovat kiiv-
\ ! T ku letu mi¢ku s horni rotaci.
[
A5

3-4x FT

¢) Hra ze vzdalené zony hraciho prostoru

Zakladni postaveni - aktivni hra¢ v blizké zoéné u stolu voli
drive, piipadng ostry - topspin. Protihra¢ voli defenzivni zptisob
hry, nahazovani vy$Sich mi¢h s vrchni rotaci se snahou je umistit
ke koncové hrané stolu. Jde o tzv. asijskou lobovanou obranu,

s cilem hrat dostate¢n¢ dlouhé a umisténé udery s horni rotaci.

Lze ménit aktivni a pasivni zpiisob hry béhem mice, ¢imz
se posili schopnost odehrat ader v riznych zénéch hraciho pro-
storu. Opét klademe diiraz na techniku pohybu dolnich kondetin
v hracim prostoru. Po odehrani mi¢e umisténého do rohu se sna-
7Zit zaujmout co nejdiive stfehoveé postaveni proti stfedu stolu.



Snazit se o ¢elni postaveni, k pohybu pouzivame krok-sun-krok
bokem, piipadng kroky s prekiizenim.V mimulosti mé¢li

néktefi hraci svou hru pfimo zaloZenou na vynikajici schopnosti
hrat ve vzdalené zoné€ (Secreten, Aplgren).Je velmi dilezité

také v dneSnim pojeti zvladnout hru v prostoru.

Hraéi, ktefi zvladnou hru v prostoru, umi zablokovat a udrzet mi¢
ve hie, kdyz nejsou aktivni, potom nemaji problémy se ,,pfitahnout
opét ke stolu a pievzit iniciativu v dal$i hie.

(44

4.7. Kombinace pro posileni zmény rytmu ve hi'e

Pro zlepSeni vykonnosti hraci je velmi dilezité se naudit hrat
o mi¢. Cim vice je hra¢ vyspély, tim vice vyuziva vlastni hry
k zisku bodu.

Je nutné respektovat vyvoj hry, vhodn¢ reagovat na aktivitu soupeie
(hlavné€ po jeho servisu), snazit se minimalizovat riziko udélat vlastni
chybu. Dostate¢nym tréninkem a objemy odstranit vlastni nevynucené
chyby, snaZzit se sam aktivné ovlivnit vlastni vyvoj hry.

Tento typ kombinaci je zaloZen na stiidani aktivniho a pasivniho
zpusobu hry béhem jednoho mice. Je vhodny pro velmi vyspélé
hrace, ktefi udrzi mi¢ ve hi'e velmi dlouho (asto 1 vice nez 10 uderti).



1. Pravidelnd - uzaviend kombinace

1) Aktivni hra¢ hraje FT ze stiedu stolu, z F rohu ze stfedu stolu,
proti (B) bloku a BD z (B) rohu na stied stolu. Pasivni strana
prechézi do aktivity pfesn€ podle protihrace.

__FT BB
/1 f

L

Y

|
N % x
Iz

2. Polonepravidelna kombinace

Aktivni hra¢ hraje 2 - 3 (B) udery kiizem, ob&hne a zahraje 1x
F uder, opét se postavi backhandem

a zaCin4 blokovat aktivni udery protihrace.

1.2-3BT

2. IxFT

3. B blok

Y/




Lze zménit pouze umisténi iderh po stole - dal$i varianta:
a) 3 -4 x FT proti B bloku

b) 1x FT do forhendu soupeie a jeho
ptechod do aktivity, opét proti (B) bloku

BB

:
5\ |
]
FT3-4x

3._Kombinace nepravidelnd

B blokem rozhazujeme a umistujeme micek po celé Sifce stolu,
aktivni hrac hraje 3 - 4 Gdery proti (B) bloku, dale zahraje (F) uder
do (F) soupete a opét zacind blokovat (B).

1) 3 - 4 udery nepravidelng
2} volng do F soupeie

o -
ﬁ\..w

C

7
I~
X



Oba hradi si vzajemné vyhovuji a zplisobem hry se motivuji pro
udrzeni mi¢ku co nejdéle ve hie.

Oba hraci hraji aktivni i pasivni (obranné) tdery béhem jednoho
mice v rytmu:

topspin - blok - pink.

1) Topspin - protihra¢ zablokuje

2) Chyceni mi¢em §lajsem, piipadné Copem - protihral zahraje top-
spinem

3) Zablokovani topspinu a protihra¢ chytne - vie se opakuje stale
dokola

Hra¢ posiluje schopnost pracovat se zap&stim (vSemi sméry),
citéni rotaci (horni, spodni) a dochazi takto k rozvoji tzv. jemné techniky
uderti hrajici ruky.

Toto cviceni Ize hrat jak v pfedem vymezeném hracim prostoru
(F) ktiz, tak ptipadné po jeho zvladnuti po celém stole 1 (B) udery.

U vSech typt té€chto kombinaci pro posileni schopnosti ménit
rytmus hry béhem jednoho mice se pfedpoklada vysoka technicka
vyspélost hraci. Ti si musi vzajemné vyhovovat a piizpisobit silu
udert (aktivnich i1 pasivnich) momentalni herni situaci.
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Pocet uderti v mici se pohybuje cca okolo 10 od kazdého hrace,
dochazi k automatizaci v§ech pohybti, pfedevsim dolnich kondetin.
Hraci se uci tzv. , hrdt o mi¢®, citit herni situaci. V8echny typy kom-
binaci 1ze uvadét do hry servisem a piijmem, piipadné 1 pfimym
uvedenim mic¢e do hry.

Je zadouct, aby hraci pokracovali po kazdém podani v ndvaznosti
podle rotace zahrané v podani. V prvni fazi urCuji zptisob rotac
v podani a nasledny piijem (napf. spodni podani - pfijem pinkem,
podani boc¢ni - pifjem flipem apod.). Podavajici hra¢ dale voli
adekvatni pokra¢ovani a rozehravku. Po zvladnuti ve druhé fazi
obdobného typu kombinaci, hra¢ jiz improvizuje podle svého
momentalniho rozhodnuti. Zde se jiz dostavam k dal$imu
typu kombinaci, které podrobnéji popiSu pod kapitolou €. 4.8.

4.8. Kombinace pro postleni schopnosti ménit délku tiderii (krdatké,
dlouhé a s tim souvisejici prdce dolnich kondetin.

Modemi stolnf tenis vyZaduje béhem hry nejen ménit zpiisob rotaci,
umisténi mice na stole, intenzitu sily zahrani jednotlivych aderi, ale

samoziejme s tim souvisejici rozbéhéani soupéie i tzv. ,,doptedu -dozadu*.
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Podle délky zahrani jednotlivych tdert je délime na :

a) kratké
b) pfesné
c) dlouhé

a) Kratké - mi¢ po dopadu na stiil ma tendenci zistat na stole, pocet
dopadi po stole je vice nez 2x.

b) Piesné - takto klasifikujeme tidery zahrané délkové vzhledem ke kon-
cové hran¢ stolu. Mic¢ek svym druhym piipadnym do-
skokem padd ke koncové hrané€ stolu cca (+, - 10 cm),

iz. obr. na stran€ 19

Jeho velka vyhoda je, Ze z takto zahraného micku je takika nemozné
zahrat kratky uder a 1ze pokracovat aktivnim topspinem.

c¢) Dlouhé - jde o velmi aktivnim zptisobem zahrané tidery, které
sméfuji pfimo proti koncové hrang stolu. Op¢t lze
pokra¢ovat aktivnim zpiisobem hry.



Délkove 1ze piisobit jak na podavajici, tak samoziejmé i na
piijimajici hrage.
Urcovani délky zahraného mice u podavajicich hraci :

- 1ze volit zptisob podani a pokracovani v kombinacich jak pravidelnych,
tak i nepravidelnych.

V hlavnim obdobi piipravy jde o simulaci kompletn€ zahranych mict,
zaziti spravnych navyki a vhodném pokraCovani po zahrané rotaci.

la) Podani krdtké se spodni rotact

Snazime se opakovan¢ pii podani o koncentraci pouze na zahrani
spodni rotace.

Zpusoby prijmu:

a) nakratko - zkraceni pinkem
Jde ptedevsim o technicky zplsob piijmu, praci zapésti a vhodné
vedeni rakety v patfi¢ném sklonu. Moment zahrani - piimo po

odskoku halfvolejem,ptipadné s vy$sim odskokem raketa musi
byt vedena shora,tzv. mi¢ zabrzdit.
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b) ostry zpusob prijmu - bud’ ostrym ¢opem,nebo narazenim.
Deélkové je nutné zahrat mi¢ proti koncove hrané
stolu. Umisténi do t€la protihrace, ptipadné do volného prostoru
za stolem.

Pokracovani podavajiciho hraée: tento musi byt pfipraven na aktivni
zpusob piijmu a dlouhy mi¢ - aby mohl hrat rozehravaci uder proti mici
- topspin. Pii zkraceni je nutné vhodné vykrocent spravné nohy, pravak
prava noha smérem k mici a jeji do$lapnuti pod stolem. Ze zkraceni lze
pokracovat - opé€t nakratko

- flipem (packou)
- ostrym pinkem

Podle v8ech t&chto variant 1ze zadat mnoho zplisobli pokracovani
a rozvijeni této zakladni kombinace.

1b) Poddni krdtké s jinou neZ spodni rotact - bocnt, ndraz, horni ap.

Tato podani Ize pfimo rozehrdvat packou nebo opét zkracovat.

Zpusob rozehravaciho uderu - topspinu vyzaduje jinou techniku
zpusobu zahrani - musi byt veden vice shora a doptedu viz obr. a.
(u spodni rotace vice zespodu a nahoru). Jde o vedeni rakety vzhledem
k mi¢i.
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Zputisob vedeni rakety u jiné€ nez Zpusob vedeni rakety u spodni
spodni rotace rotace, pripadné velké spodni
rotace.

Zde pravé hodn€ hraca ¢asto chybuje a tento rozdil pro vedent rakety
viibec nerespektuje. Casto dochdzi k chybam:
- nedostate¢né vytazeni Copovych mici
- nedostatecné sklopeni rakety u mi¢h s jinou nez spodni rotact.

Toto povazuji za maximalng dilezité, protoze posileni ispéSnosti
pii rozehravee prvniho topspinu zcela ovliviiuje 1 celkovy vysledek
v jednotlivych utkénich.

L~
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2) Poddni tzy. pFesné, s cilem o prodlouZeni druhého dopadu
ke koncové hrané stolu.

Uméni zahrat podani s timto cilem vyzaduje maximdlni koncen-
traci a samoziejme zrucnost, ktera se ziska pouze cilevédomym
tréninkem a velkym pocétem opakovani. Ne vSichni hraci si toto
uvédomuji, proto je podani u nich pouze tzv. ivodem do hry.

Hraci, ktefi si tento herni prvek osvoji, nemaji problém dale si fidit
hru a jeji pokraovani po svém podani. Po takto zahraném podani
je takika nemozné piijmout nakratko. Lze tedy pokracovat v navaz-
nosti na druh podani aktivnim zpisobem hry.

Pti ptijmu je dilezita problematika drZeni rakety, u které bych

se rad pozastavil. Jde o drZeni rakety v hrajici ruce. Na prvni pohled
je nutné si uvédomit nasledujici skutecnosti. RozliSujeme drzeni
rakety a jeji nato¢eni v dlani na tzv. - a) neutrdlni

b) forhendové

¢) bekhendové - pti tomto drZzeni
je velmi problematické ptijimat forhendem praveé podani, které sm¢-
fuje za koncovou hranu stolu.

a) b) c)

|osa
kety
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Jde o umisténi rakety vzhledem k velkému kloubu ukazoviku
na hrajici ruce.

Pii podani se spodni rotaci do forhendu musi piijimaci hra¢
vytocit raketu a zapésti forhendové vzhledem k biomechanickym
vztahtim mezi sklonem rakety a mi¢kem.

U | (

Nespravny zptlisob vedeni Spravny zptisob vedeni
uderd. rakety.

Rovnéz ve hite o mi¢ brani bekhendové drZzeni v u¢inném top-
spinovani forhendem a udilent horni rotace. Mi¢ je vlivem nespravného
drZeni spiSe tluCen, neZ rotovan. Raketa sméfuje spise proti stfedu
mice, nez aby spravn€ udefila mi¢ v jeho te¢né.

Nespravné Spravné

4'— -
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Bekhendové drzeni naopak preferuje tidery hrané z bekhendové
strany hrace, hradi s timto drZzenim vyborng blokuji, jsou piipadné
schopni hrat bekhendové tidery s vrchni rotaci.

Pro rozvoj techniky a zdokonaleni uderi pouZzivaji velmi
vyspéli hra¢i prehmatdvani. Jde o mirné vytaceni rakety b¢hem
hry a piizptisobeni drzeni jednotlivym udertim. Jde o velmi ci-
tlivou a naro¢nou fazi zvladnuti uderové techniky. Pii jejim zvla-
dnuti a nauc¢eni dochazi k velké uc¢innosti zahrani jednotli-
vych tdert, a to jak hranych drivem - piiklepem, tak ptedev§im
topspinovych uderti. Opét musi hraci piistoupit k této proble-
matice s maximalni koncentraci a snahou udit se novému.

Podani s dopadem za koncovou hranu stolu - 1ze volit pokra-
¢ovani bud’ ptiklepnutym blokem nebo kontratopspinem - tzv.
pFechody - za pfedpokladu, Ze pfijem byl zahran volnym topspinem.
Pokud je podani delsi a pifjem ostiejSim topspinem, volime
pouze zablokovani s umisténim do volného prostoru protihrace.

Lze opét zadat pravidelny zplisob kombinace - Hraci vi, kam
bude mi¢ sméfovat, pii zvladnuti volime naro¢né&jsi zplisob - hrat

nepravideln¢ a volime pouze délku a razanci udert.

3) Poddnt aktivni - s prudkym Zahrdnim proti koncové hrané stolu

Jde o aktivni podani s cilem piekvapit protihrace piedevsiim
pii postaveni v t€sné blizkosti stolu. Je nutné hrace presvédcit
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o zafazeni tohoto podani (1 az 2) do série podani. Pfijimajici hra¢
je v nejistoté a musi pocitat s postavenim dale od stolu.

Je nutné hrat ostry servis do volného prostoru, pfedevsim do for-
hendu soupete, pfipadné ven ze stolu. Vyhodu maji levaci - zahrani
kiizem do forhendu pravéka soupeie. Pfi zvladnuti spravné rotace -

- vrchni odskok, byvaji tato podani velmi G¢inna, ¢asto kondi i piimym
bodem z podani. Piijimajici hraci se musi pii sttehovém postaveni
posunout vice ke stfedu stolu. Chybou byva, Ze se snaZi tato podani
vratit s velkou razanci. Je vice u¢inné, zvolit zptisob piijmu jist&ji,

ale s diirazem na umisténi a prohoz podavajiciho hrace.

Tento druh podani zadavame v tréninku - se stiidanim po jed-
nom az tiech podanich. Takto se oba hradi pravideln¢ stiidaji
a mohou se ¢asto piekvapovat. Pti hrani vétSiho poctu v jedné sérii
J1Z moment piekvapeni neni tak velky.

Je nutné, aby piijimajici hra¢ mél raketu nad stolem a mohl vhod-
& reagovat. Casto dochazi k nespravnému zpisobu vedeni rakety -
- zespodu a ke hrani hranou rakety - kantem. Re$enim je mirng
odklopit - oteviit sklon rakety a zvednout ji nad troven desky
stolu.
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Cela tato problematika posileni schopnosti ménit délku zahranych
udert je velmi dilezitd a patii k vyznamnému doplnéni techniky
vyspélych hraci. Roz§ifi tvofivost ve hie hrace, klade zvySené
naroky na protihrace. Vhodna reakce na zdméry protihrace, umét
spravng¢ hrat proti zamérim soupete, piekvapit a uréit vyvoj hry
sam - to v8e patii do rejstiiku vybavy viech vyspélych hraci.
Hlavné rozvijeni techniky a spravnych navykd u mladych hraca -

- pfedevsim juniorského veéku - je dilezité pro jeji zvladnuti.

V pozd¢jsim veku-dospélosti toto byva velmi problematické a Casto
to souvisi s odstrafiovanim jiz zazitych ndvykl nespravnych,

coz blokuje proces uceni se novému. Ne vSichni hraci pak maji
pozd¢ji trpélivost a ochotu na sobé dale pracovat. I zde plati obecna
zé4sada, Ze mladi nezatiZeni hraci se uci rychleji a lépe.

4.9. Kombinace pro ndcyvik umist'ovdani mice po stole.

Ve stolnim tenise se setkdvame s riznymi typy hraci - pravak -
pravak, pravak - levak, levék - levék je zde také problematika zvla-
dnuti Ctythry a jeji postaveni (pravédk s pravakem, pravdak s levakem,
1 levak s levakem). Podle soupete pak volime 1 misto umisténi nami
zahranych mici. Z tohoto zjisténi vyplyva, ze forhendovy roh
pravaka a levaka lezi na opacné strané stolu. Je nutné se tomuto
pfizplsobit a v tréninku 1ze modelovat urcité situace. PouZivame
jednoduché pomiucky a zakryvame urcitou ¢ast stolu ru¢nikem.
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Priklady:
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Hraéi si zakryji své forhendové ¢asti stolu a hraji kompletni mice
ouze z bekhendové Casti stolu. Vzrista zde tlak na tvofivost a umi-

téni miCe tzv. pod kiidlem soupete, piipadné ven ze stolu.
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Obdobn¢ Ize zakryt ¢asti bekhendové (b) piipadné hrat pouze
paralelng s delsi stranou stolu (¢) 1 (d).

Dal3i variantou miize byt zakryti ¢asti stolu pouze na poloving

piijimajiciho hrace.
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Zakryjeme bekhendovou ¢ast
stolu a tim zamezime moZnost
hrét ptimo na raketu soupete.

Zakryjeme stfedni ¢ast stolu
a nutime hrat podavajiciho
hrace do rohd soupeie.

Zakryjeme Cast stolu za sitkou
a nutime hrace hrat dlouhé mice
do zadni ¢asti stolu (véetné ser-
visu).



VSechna tato cvi¢eni provadime formou cviénych setti, bud’ ma
hrac cely set podani - vznika takto tlak na tvotivost pii podani, pfipadné
hrajeme od stavu 10:10, 15:15 zkracené sety. Takto potom formou

mpy - hradi, kteti vyhravaji, pokracuji jednim smérem ke kra-
1ovskemu stolu, hra¢i prohravajici se propadaji k Zumpé€, Casto hraci
obméniuji soupete.

Zalezi pouze na vynalézavosti a tvofivosti trenéra, jak dokdze
své svéfence aktivnim zpiisobem motivovat a zauymout. Forma souté-
Zivosti a cviénych setll byva u hraci velmi oblibena a ¢asto dokaze
oZivit nudnou a opakujici se ¢ast tréninkové piipravy.

V kazdodennim tréninku pracuji ptevazné s mladymi hraci
a ze zkuSenosti vim, jak je velmi dilezité rozvijet jejich uderovou
techniku, stabilizovat uspésnost provedeni jednotlivych udert.

Zdokonalovani uderové techniky, ¢asto se opakujici cviceni -
- i pravidelné kazdodenni zatazeni ur¢ité kombinace, trp&livost
trenéra 1 hrace, snaha ucit se novému, to jsou zdkladni kameny
budoucich uspéchii.

V zavéretné kapltole ¢. 5 uvedu piiklad tydenniho tréninkového
planu v hlavnim obdobi ptipravy, ktery bude v tydnu od 24. 8.
do 30. 8. 1998.
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5. TYDENN{ TRENINKOVY PLAN V HLAVNIM
OBDOBI

Slozeni skupiny : Hoftej$i, Janasek, Hoferik, Lokaj, Zavoral, Kara-
bec, Bozek - dospéli, Blanik, Feber, Pavlica, Matéjicek, David - dorost
a 7zak.

Rozvrh tréninkovych hodin : Po - Pa 10.00 - 12.00 (10 hodin)
Po - Ct 18.00 - 20.30 (10 hodin)

Tyden od 24. 8. - 28. 8. 1998
Akce : ,,A“ dr. pohar ETTU 1. kolo v Linzi
,.B° dr. BT dorostu 100 bodt Havli¢ktiv Brod + dospéli
,,C« dr. pfiprava na sezénu, vyuziti prazdnin ke zvySeni sporto-
vni vykonnosti

PONDELI :
Dopoledne
10" - zakladni rozcviceni
15" - STP v ostiejSim tempu - ,,dikladné roz-
cviteni 157 cviceni, 157" - 20" pauza
20" - rozehréni zékladnich udert, drajvy, top-
spin  blok  ob¢ strany
15"= 2x 7,5 - forhendovy topspin proti (B) bloku,
sklapéni postupné po celé sifce stolu
(3 - 4) bloky
15"= 2x 7,5 - opakovani cvi€eni, pouze hrajeme proti F
bloku kiizem
15"= 2x7,5 -tdery hrané backhandem - drive, topspin -
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2 - 3x s nepravidelnym prohozem do forhandu po lajné
20 =2 x 10’- 5" blokovani (B), 5" blokovani (F) - nepravideln¢ po
celé Sifce stolu aktivni strané
10" =2 x 5 - podani kratké, dlouhy piijem 1 x do forhandu, dal¥i
mi¢ 1x do backhandu, rozehravka 1. topspinu s vol-
nou dohravkou mice

120’

Zavér - individualni kompenzacni a stré¢inkove cviceni

Odpoledne :
10" - zakladni rozcviceni
8" - Svihadlo, intenzivni rozcviceni, rizné druhy poskoki

12" - zakladni rozehrani - paralelng

45" - hlavni ¢ast tréninkové jednotky-podani a piijem se zasobnikem
mickll (kazdy hrag krabici s 50 micky)

20" - podani - pifjem a navaznost v rozehravce - kruhovy trénink
stanovi$t€ pro rychlost - lunkovy béh, stanovisté pro silu -
- bii8ni svaly, dolni kon¢&etiny - schody, pro paze - kliky

Intervaly - 7 stanovist’ - 207" zatéZz, dynamické cviceni dolni kon¢etiny-
pfeskoky ohrddek, - 20" odpocinek, provadime zhruba 5 minut
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2-5 minut odpocinek - tep. frekvence cca 100 tept
30" - 3x opakovat
15" - uvolitovaci cviceni, stre€ing

1407

UTERY :

Dopoledne:

10" - zakladni rozcviceni

15" - STP - diiraz na pohybovou techniku v hracim
prostoru

20" - rozehravka

15"=2x17,5" - (B) blok - televizni kombinace - (B) uder obéhnuti, (F)
uder z (B) rohu - prohoz do (F) - (F) Gder paralelné
20" =2x 10" - (B) blok Ix stfed stolu, 1x cely stiil
20" =2 x 10" - podani kratké, piijem nakratko - rozehravka flipem
po celém + dohravka mice
20" =2x 10" - cviCeni sety - podani zaméteno na délku proti koncové
hran€ stolu + navaznosti - pfechody

120
Zavér - ind. kompenzaéni cviceni a strecing

Odpoledne:

10" - zakladni rozcviceni

10" - ostré starty z rliznych poloh, kratké sprinty s prvky obratnosti
(otoCky apod.).

20" - rozehravka zakl. tdert
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10" =2 x 5" - pouze drajvy - (B) drajv - protihra¢ drajvy po celém stole -
- nepravideln€ - dliraz na rychlost
20" =2 x 10" - (F) udery - stfed, forhend, stfed a (B) tider z bekhendu -
- opakovang
10" opakovani - hraji ob€ strany soucasn€ - (B) uder se hraje na stfed
stolu, tivod: podani spodni kratké - prijem dlouze
na stfed - stfidani po 5 servisech.
30" =2 x 15 - podani kratké na stfed stolu, piijem -
- a) kratce do forhendu
- b) dlouhé do bekhendu nebo rozehravka dle piijmu
- volna dohravka
ad a) flip
ad b) topspin (B)

30" - Zumpa - stav 10:10 - bez omezeni

140"
Zavér - kompenzacni cviCeni, stre¢ing

STREDA:
Dopoledne:
10" - zdkladn{ rozevicent
7" - §vihadlo
13" - zakladni rozehravka
15"=2x7,5 - (F) topspin - 1 x (F) roh stolu + 1 x 2/3 stolu smérem
k (B) rohu stolu
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15"=2x7,5 - opakovani - F topspin - 1 x (B) roh stolu + 1 x 2/3 stolu
smérem k (F) rohu stolu
20" =2 x 10" - podéni kratk¢ spodni, piijem
a) stfed stolu
b) (F) roh stolu
¢) (B) roh stolu - rozehrévka proti (B) bloku, 3-4 udery
sklopeny po celém stole nepravideln€ + dohravka
ptes (F) roh soupete
30" =2 x 15" - technicka cviceni: pink nakratko + flip hrany ze stfedni
zOny topspinu - blok - pink
10" - set - pouze aktivni servis - stfidani po 1

1207
Z4ver - streCing

Odpoledne:
10" - zakladni rozcviceni

15" - STP - pohybova technika v hracim prostoru - té€sné€ nad stolem
a v blizkosti kolem stolu
15" - zakladni rozehravka _
20" =2 x 10" - nepravidelna kombinace z celého stolu proti (B) 5” + (F)
5" bloku
20" =2 x 10" - nepravidelné blokovani na stiedni ¢ast stolu - min 5-6
blokil + prechod blokujici strany
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Zahajeni servisem + 1. topspin ze stiedu stolu
60" - cvicné sety - zakryvani Casti stold - dliraz na umisténi udert
po stole

140’
Zaver - streding

CTVRTEK:
Dopoledne:

10" - zakladni rozcvi¢eni
15" - pteskoky ohradek + ostré sprinty - rychlost
30" =2x 15" - blokovani (B) - po celém stole nepravideln€ - vzdy
2x do jednoho mista
30" - servis - pfijem -+ ndvaznosti po podani, v¢etn¢ aktivniho dlouhé-
ho servisu
25" - koncovky - 15:15 - cvicné sety
10" - kontratopspin

1207
Zaver - stre€ing

Odpoledne:

10" - rozeviceni

15" - zékladni rozehravka

100" - turnaj ve skupinach

15" - zhodnoceni tydne, pfiprava na vikendové dni

140°
Zaver - kompenzaéni cviceni + streing
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PATEK: Ind. trénink | A* druzstvo - dopoledne
- odpoledne - odjezd Linec
Odjezd + turnaj Havl. Brod - dorost
Sraz skupiny v pond¢li 31. 8. v 10.00 hod.

Poznamky: v piistim tvdnu: 1) zhodnotit vysledky na soutézich
2) zatadit b&h na vytrvalost 4 kim
3) ind. regeneraci - koupalist€, bazén, sauna,
masaz - v osobnim volnu

Takto stanoveny tréninkovy plan si mize samoziejm¢e vynutit 1 dil¢i
zmény, podle momentalni situace - bud’ vice seti, pfipadné zafazeni
vice pravidelnych kombinaci, pii ur€itém poklesu jistoty v provedeni
jednotlivych hernich cvieni.



6. ZAVER

Stolni tenis patii do kategorie velmi obtiznych sporti, se kterym
je nutné zacit jiz ve velmi mladém v€ku. Naro¢nost na techniku pro-
vedeni udert, pohybova technika hrace, dobré myslent -
- jsou hlavnimi prostiedky, které je nutné kazdodenné rozvijet.
Pouze trénink za stolem, vhodné€ doplnény fyzickou piipravou
(specielnt 1 vSeobecnou), cilevédomost a ctizadostivost hrace s moral-
n¢ volnimi - vlastnostmi, mohou piinést trvale dobré vysledky.
Aktivni ptisobeni na hrace s cilem uhrat bod, divat pi‘ednost ve stylu

"budouci uspéSnosti pred momentalnimi uspéchy (problém riznych

materidli u mladezZe) , je nutné jiz u velmi mladych hraca.

Cilem této diplomové prace neni obsahnout a vy¢erpat vechny
mozné zpisoby kombinaci. Snazil jsem se pribliZit prakticky zpisob
vedeni tréninku a o osvétleni problematiky technickych zakonitosti,
které souvisi s vykonem kazdého hrace.

Uvadim zde své prakticke i teoretické védomosti a jejich navod
na pouziti 1 pro trenéry, kteifi budou chtit pozvednout troveni
stolntho tenisu ve svych klubech. Pokud tiroveii prace bude vyho-
vujici, prosim o jeji dalsi publikaci.



-5] -

7. OBSAH

1) Uvod do problematiky
2) Cil prace
3) Metody a formy prace
4) Hlavni ¢4st
4.1. Kombinace pravideln¢ uzaviené
4.2. Kombinace pravidelné oteviené
4.3. Kombinace polonepravidelné - uzaviené s opakovanim

- oteviené
4.4. Kombinace nepravidelné
4.5. Kombinace pro posileni servisu, ptijmu, rozehravky
4.6. Kombinace pro posileni schopnosti hrat v riiznych
zonach hraciho prostoru
4.7. Kombinace pro posileni zmény rytmu ve hie
4.8. Kombinace na posileni schopnosti ménit délku udert
4.9. Kombinace pro nacvik umistovani mice po stole
5) Praxe - Tydenni tréninkovy plan
6) Zaver
7) Obsah



