HPadame talenty

21.-22.11. 2022 RUZOMBEROK




V diloch 21.-22.11. 2022 sa uskutocnilo tretie sustredenie v ramci projektu SSTZ Hl'adame talenty v
ramci Zilinského a Banskobystrického kraja v Ruzomberku. Kempu sa zi¢astnilo 9 hraéov. Tréningovy

program bol rozdeleny do dvoch dni. Deti absolvovali 4 tréningové jednotky.

Obsahova naplii:

Pondelok 21.11.2022 - 1. tréningova jednotka od 9.00— 11.00 hod.

Prvy tréning bol po dokladnej rozcvicke zamerany na nacvik spravnej uderovej techniky. Samozrejme
sme na to vyuzivali jednoduché kombinacie, priCom sme sa sustredili na ¢o najvacsi pocet opakovani.
Pritom sme davali pozor na spravne vykonanie jednotlivych uderov ako aj postavenie néh a trupu pri
uderoch. Na to sme vyuzili naSich sparingov, ktori ndm v tom boli ndpomocni. Vyuzili sme zasobniky
lopticiek pocas celého tréningu. Na zaver tréningu sme zaradili popularny koloto¢ a strecingové

cvicenia.

Pondelok 21.11. 2022 - 2. tréningovd jednotka od 15.00— 17.00 hod.

Na tivod druhej tréningovej jednotky sme zaradili pohybové cvi¢enia zamerané na detailnejsi nacvik
techniky a spravneho postavenia néh pri jednotlivych ideroch a na udrzanie lopticky na stole Vyuzili
sme na to imita¢né cvicenia mimo stola ako aj imitacné cviCenia pri stole zamerané na spravne drZanie
rakety a pracu zapéstia. Pracovali sme so zasobnikom, kombinacie boli zamerany na spravne

prevedenie techniky a prace ndh. Na zaver sme zaradili este kratky kolotoc a strecing.

Utorok  22.11.2022 - 3. tréningova jednotka od §8.30— 10.30 hod.

Po rozcvicke sme na Gvod tretej tréningovej jednotky zaradili kratky koloto¢, pri ktorom sa chlapci
lepsie zahriali a pripravili na d’alSie kombinacie. Pracovali sme so zdsobnikom pri tych najmensich, pre
starSich boli kombinacie zamerané na spravne prevedenie techniky a prace noh. U niektorych uz bolo
badat’ mierne zlepSenie postavenie pri forhendovom topspine, ako aj pohybe za stolom do stran.
Samozrejme sa este stale vyskytuji chyby najmé v nastaveni rakety pri forhendovom topspine a to
zatvorené zapdstie ako aj laket’ trochu viac hore ako v prirodzenej polohe. Ako vZzdy ja som sa snazil

opravovat’ chyby jednotlivych hra¢ov a ndzorne ukazovat’ spravne prevedenie uderov a postavenie néh



a trupu ako aj paze pri nich. Chlapci trénovali s velkou chutou a snazili sa napravat’ jednotlivé chyby.

Na zéver tréningu sme zaradili jednosetovu zumpu.

Utorok 22.11. 2022 - 4. tréningovad jednotka od 13.00—15.00 hod.

Po rozcvicke a naslednej dlhsej rozohravke sme na zaver sustredenia dali hrat’ turnaj ( len 3 sety kazdy
zapas ) medzi hra¢mi rovnakej vykonnosti a samozrejme veku. Chlapci predviedli solidnu hru,

niektori sa snazili hrat’ aj veci , ktoré sme trénovali.

Odporucanie:

Vzhl'adom na r6znorodost’ hernych stylov a nie Uplne spravnych navykov prevedenia techniky, by
som odporucal, aby bol kladeny va¢si doraz na pracu ndh v hernom priestore, spravne drzanie tela,
oboch ruk, rakety ako aj spravnu techniku pri nacviku derov. Odporuc¢am pri nacviku techniky viac

vyuzivat’ zasobniky lopti¢iek a najmi spravne hadzanie lopticiek.

Zaver:

Rad by som ocenil pracu klubovych trénerov, ktori sa z(¢astnili na ststredeni, aktivne sa zapajali,
pomahali a zaujimali sa o0 nové poznatky, ktoré by mohli zapojit’ do tréningového procesu vo svojich

kluboch - Milana Mariaka, Martina Budiaka a Michala Mikusiaka.

Klubovi tréneri : Milan Mariak — Cadca
Michal Mikusiak - Ruzomberok
Martin Budiak — RuZomberok
Peter Sabacky — Kalinovo

P. Vriansky - Zilina



Zoznam hracov:

Dornik Adam
Pitak Michal
Vrsansky Michal
Sabacky Patrik
Ifrim Elias

Such Branislav
Vrablik Matuas
Vecerek Denis

Mariak Milan
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