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Uvod

Kondi¢na priprava je jednou zo zloziek Sportového tréningu, ktora
bola donedavna zanedbavand na tkor technicko-taktickej pripravy a ktorej
vyznam sa znova dostava do popredia. Vyssi poc€et hodin technickej pripravy
na ukor kondi¢nej sice dokaze dostat’ mladého hraca rychlejSie na Spicku
rebrickov, ale priblizne od juniorskych kategorii sa zacinaju rozdiely vo
vykonnosti prejavovat’ v neprospech takto predcasne Specializovanych
hracov v prospech hracov, ktori nezanedbavali vSestrannti kondi¢nt pripravu
v mladosti. Nasledky st vécSinou tie isté. Ak porovname hracov, ktorych
nelimituje technika ani psychickd stranka, tak predcasne Specializovanych
hra€ov  budii s najvdcSou pravdepodobnostou limitovat’ zranenia
a neschopnost’ v€asnej regeneracie. Preto tito hra¢i nebudu moct’ trénovat
v takom rozsahu, ako vSestranne rozvijani hraci. Ozajstny tréning
u vrcholovych Sportovcov za¢ina az po ukonceni biologického vyvoja (od 16-
17 rokov), pricom objem a intenzita tréningovych jednotiek sa vekom
postupne zvySuju, ale uniekoho to uz nebude realne. NereSpektovanie
biologického vyvoja sposobuje vycerpanie adaptacnych procesov organizmu
a stagnaciu v raste Sportového vykonu. Nejde iba o vSestranny rozvoj
vytrvalosti, sily a rychlosti, ale aj o kompenzaciu jednostranného zat'aZenia,
regeneraciu, flexibilitu, dostatoéné a spravne rozcviCenie, vyzivu, pitny
rezim, vyuZzivanie superkompenza¢nych mechanizmov a mnoho dalSich
biologickych zakonitosti, ktoré by mal dobry tréner poznat’ a reSpektovat’.

V tejto publikdcii sa pokusime tuto problematiku zjednoduSene
objasnit’ tak, aby tréneri, pripadne aj rodicia a Sportovci sami dokazali
uvedenu tedriu aplikovat’ do praxe. Na pochopenie zdkonitosti kondi¢nej
pripravy je potrebné poznat aj spdsob prace l'udského tela. Preto sa
v iavodnych castiach zaoberdme zékladnymi poznatkami z anatdmie,
fyziologie, biochémie a biomechaniky, aby citatel' dokazal lepSie pochopit
zloZzenie svalu a sposob jeho prace, aky zdroj energie sa pouZije pri r6znych
intenzitach cinnosti, ktoré svalové vldkna sa vyuzivaju na aky pohyb
a podobne. Publikaciu sme sa snazili pisat’ jednoduchym a zrozumitelnym
sposobom, ale zdmerne sme do textov postupne vsuvali aj niektoré odborné
vyrazy a latinské nazvy svalov, aby Citatel’ po osvojeni novych terminov bol
schopny pochopit’ aj iné odbornejSie texty, ak sa rozhodne hlbSie venovat
Sportovej vede.
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1 Svalova kontrakcia a typy svalovych vlakien

Pre spravne pochopenie metodickych zasad kondi¢nej pripravy, ale aj
technickej stolnotenisovej pripravy, je potrebné poznat’ spdsob, akym pracuji
svaly. Inak by sme nedokézali sami tvorit’ a nase planovanie aj s riadenim
kondi¢nej pripravy by bolo nepochopené kopirovanie niecoho, mozZno
nespravneho. Je dolezité pochopit, preco napriklad nie je ucinné pouZzit
rovnaky cvik na kazdého, hlavne ked sa hraci liSia trénovanostou alebo
pomerom rychlych a pomalych svalovych vlakien. Preco niekto potrebuje
vykonat’ 8 opakovani a niekto iny pri tom istom cviku 14 opakovani s nizSou
hmotnostou.

Svalové vlakno sa sklad4d z menSich vlakien - myofibril. Myofibrily
obsahuji okrem inych kontraktilné bielkoviny aktin a myozin. Pri skrateni
(kontrakcii) sa aktin a myozin medzi seba zastivajl, pri relaxécii svalu sa
vysuvaju naspét’. Skratenie svalu sa Startuje nervovym impulzom, ku ktorému
da pokyn Sportovec svojim vol'ovym Usilim vykonat’ konkrétny pohyb, alebo
sa pohyb vykond na zéklade reflexu. Vtedy sa uvolni acetylcholin, ktory
podréazdi nervovosvalovl platnicku, nasledne sa uvolni vapnik a vyuzitim
energie z ATP (adenozintrifosfat) bielkovina myozin pritiahne k sebe
bielkovinu aktin. Ak nervovy stimul trva d’alej, cyklus sa opakuje viac krat a
sval sa skracuje viac a viac. Skratenie svalu je vSak vel'mi rychle. Na lepSie
pochopenie je vhodné si pozriet animaciu o praci svalu, ktorych je uz vela aj
na YouTube a mozno ich najst’ pod ndzvom ,,muscle contraction®.

Svalové vlékno je jedna svalova bunka a niektoré dosahuju dizku aj
niekol’kych centimetrov. Svalové vlakna st spojené do svalovych snopcov a
tie su obalené vidzivom. Sval sa sklada z viacerych snopcov a tiez je obaleny
vizivovym tkanivom, voldme ho aj fascia. Fascie vedlajSich svalov alebo
snopcov sa dokazu ,,zlepit*, vtedy je citit, Ze miesto vo svale je stvrdnuté a
treba ho spravnou masaznou technikou uvolnit. Konce svalu prechadzaji do
Slachy, ktora je zrastend do kosti. V anatomii sa pouZivaju vyrazy - odstup a
upon svalu. Zaciatok svalu odstupuje S'achou od kosti a koniec svalu sa upina
$Pachou na int kost. Medzi kostami je kib alebo viacero kibov. Sval
vykonava pohyb v kibe tym, ze meni svoju dizku a pocas svojho skratenia
(kontrakcie) sposobi ohnutie (flexiu) v kibe.

Agonista je hlavny sval, ktory vykonava pohyb. Synergista je
pomocny sval pre agonistu. Antagonista je opacny sval k agonistovy, ktory
brzdi pohyb vykonany agonistom. Ak odohrame napriklad topspinovy uder,
v zaveretnej faze tideru potrebujeme pohyb hrajucej paze zastavit. Uder
vykonaju agonisti so synergistami a zastavia ho antagonisti. Napriklad k m.
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biceps brachii (dvojhlavy sval ramena), ako agonistovi, je antagonistom m.
triceps brachii (trojhlavy sval ramena). Prvy vykonava flexiu (ohnutie) v
laktovom klbe a druhy jeho extenziu (vystretie).

K dalSiemu pochopeniu funk¢nosti svalu je potrebné poznat 3
zakladné druhy svalovych vlakien. Pomalé svalové vlikna typu I su
vytrvalostné oxidativne vldkna Cervenej farby. Su slabSie a pomalSie ako
rychle vlakna a maji niz8i prah vzruSivosti, o znamend, Ze pri slabSom
nervovom stimule sa aktivuju iba tieto vlakna. Vyuzivaju sa ako prvé a ak
postacuje ich sila k ¢innosti, napriklad pri chddzi, alebo pomalom behu, tak
pohyb vykonavaju prakticky iba tieto vlakna. Na svoju pracu vyuzivaji ako
zdroj obnovy energie cukry a tuky, vo vynimo¢nych pripadoch aj bielkoviny.
Pomer tychto makroZivin sa meni podla intenzity ¢innosti. So zvySovanim
intenzity sa zvySuje pomer spal’ovania cukrov k tukom a opa¢ne. Ak nervovy
stimul trva dlho a opakovane, napriklad pri vytrvalostnom behu a pomalé
svalové vlakna stracajii inavou svoju U¢innost’, zac¢inaji sa zapdjat’ rychle
oxidativne svalové vlakna typu IIA (oznacuju sa aj ako IIX). Tieto vldkna
sa zapdjaji samozrejme aj na zaciatku kontrakcie, ak je potrebné dosiahnut
viacsiu silu, alebo rychlost. Vedia vyuzivat energiu aerdbne aj anaerdbne.
Najrychlejsie a najsilnejSie, ale zaroven najskor unavitelné, su biele rychle
glykolytické svalové vlakna typu IIB. Maju vysoky prah vzruSivosti, ¢o
netrénovanych T'udi dokéaze aktivovat' len malé mnoZstvo tychto vlakien.
Energiu ziskavaju prevazne anaerdbne (bez pritomnosti kyslika), pretoze
oproti oxidativnym vldknam majii malo mitochondrii a iba v nich prebieha
aerObne ziskavanie energie. Anaerdbne ziskavanie energie prebicha v
cytoplazme svalovych buniek. Svalové vlakna sa zapajaju do prace postupne
podla potreby, od najpomalSich po najrychlejSie. Ale pri vybuSnych
pohyboch sa najprv aktivuji najrychlejsie vlakna, pretoze pomalSie vldkna sa
v tak kratkom ¢ase nedokazu zapojit.

Pomer svalovych vlakien je dany geneticky. Iba Ila vldkna sa dokazu
menit’ na zdklade dlhodobého tréningového podnetu na pomalé oxidativne
alebo na rychle glykolytické. Svetovi Sprintéri maji az 80% rychlych
svalovych vlakien a najlepsi maratonci 80% pomalych svalovych vlakien.
Dolezity je vSak aj prierez svalového vldkna, ktory dokaZeme tréningom
zvacsit. Stolny tenista, ale aj hraci inych Sportovych hier, potrebuju byt aj
rychli, aj vytrvali. Nebolo by na Skodu, keby futbalista dokdzal odbehntt’ 100
m pod 10 sekiind. Ale taky hra¢ by zrejme nemal dostato¢nu vytrvalost’ a na
ithrisku by nevydrzal dlho. Rovnako aj v stolnom tenise by intenzita jeho hry
rychlo klesala a navySe s velkym pomerom rychlych svalovych vlakien v



8 Kondi¢na priprava Stolny tenis

paziach by zrejme nemal dobry pocit lopti¢ky pri prijme podania alebo pri
inych pomalych rotacnych tderoch. Stolny tenista potrebuje disponovat aj
dostato¢nou vytrvalostou v rychlosti. Je dolezité mat’ dostatok trénovanych
pomalych svalovych vlakien, lebo tie ndAm umoznuju vela trénovat’ a odohrat’
dlhé zapasy. Ako je to mozné? Rychle svalové vlakna totiz svojou aktivitou
produkuju laktat aidony vodika, ktoré spdsobuju prekyslenie. Trénované
pomalé svalové vldkna dokaZzu pri niZSej intenzite a v kratkom Case vyuZzit
laktat ako zdroj energie pre svoju pracu a tym znizuji prekyslenie. Preto je
vhodné medzi vymenami a setmi pomaly a zlahka poskakovat’ alebo sa
prechadzat, aby sa pocas tychto prestavok zapojili do prace pomalé svalové
vlakna a udrziavali hladinu laktatu v rovnovahe tym, Ze ho spotrebuju ako
zdroj energie na svoju ¢innost’. Je to urcity spdsob aktivnej regeneracie. Tak
zabezpecime acidobazicki rovnovahu vnitorného prostredia. Prekyslenie
sposobuju i6ny vodika a ich mnoZstvo sa zniZzuje spolo¢ne s mnoZstvom
laktatu.
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2 Systémy hradenia energie

Svalové vlakna potrebuji pre svoju pracu (kontrakciu a relaxéciu)
energiu, ktort mozu ziskat’ prakticky iba z ATP - adenozintrifosfatu. ATP,
ako z nazvu vyplyva, ma 3 fosfaty (3 zvysky kyseliny fosforecnej). Po
oddeleni jedného fosfatu sa uvol'ni energia, ktord sa pouzije na pracu svalu
(myozin zasunie k sebe aktin) a zostane ADP (adenozindifosfat) s dvoma
fosfatmi. Ten sa musi znova premenit’ na ATP, aby mohol sluzit’ ako zdroj
energie pre svalovu pracu. K spitnej obnove (resyntéze) ATP z ADP je
potrebné pouzit’ nejaku energiu. Energia sa ziskava Stiepenim energeticky
bohatych latok, ktoré sa ziskali potravou. Su to cukry, tuky, bielkoviny a CP
(kreatinfosfat).

ATP-CP je najrychlejsi energeticky systém, ktory sa vyuZiva pri
vysoko intenzivnej ¢innosti alebo pri ndhlych Startoch bez pritomnosti kyslika
(anaerdbne) a bez tvorby laktatu (alaktatovo). Preto sa nazyva aj ako
anaerobny alaktatovy systém. Kreatinfosfat (CP) je najrychlejSim
zdrojom resyntézy ATP. Kreatin sa nachidza v mdse a v mlieCnych
vyrobkoch, ale pefenn ho takisto dokaze vytvorit z troch aminokyselin.
Utinna je aj suplementécia kreatinom a nie je povazovana za doping. Pre
stolny tenis je kreatin doleZitym zdrojom obnovy energie, pretoZe v zapasoch
sa Casto vyuzivaji vybusné a rychle pohyby a pri tak vysokej intenzite je Casty
nedostatok kyslika a vymeny s zvdcSa kratke. Systém ATP-CP dokaze
hradit’ energiu iba par sekund, ale opakovane. Pri maximalnej intenzite, ako
st beZecké Sprinty, zasoby ATP-CP vydrzia iba na 2 - 3 sekundy. V stolnom
tenise vSak nejde az o tak vysoku intenzitu, takZe mozno predpokladat’ dobu
hradenia energie z ATP 2 - 3 sekundy a obnovou d’alSicho ATP z CP 5 - 7
sektind, o zavisi podl'a hernej intenzity. Cize systém ATP-CP sa v stolnom
tenise zapaja do obnovy energie na 7 - 10 sekind (Friedrich, 2005). Urcité
zasoby ATP st totiz nepretrZite pripravené na nastavajici pohyb. Akonahle
zacne intenzivna herna vymena, pripravené ATP sa vyuZije na pohyb pocas
prvych 2 - 3 sekiind, ale zaroven prebieha rychla obnova d’alSiecho ATP a to
hlavne z CP, ktora trva d’alSich 5 - 7 sekuind, pretoze iba tol'ko vystacia zasoby
CP v svalovej bunke pri hernej intenzivnej ¢innosti. Zasoby CP sa obnovuju
pomerne rychlo. Po naro¢nej 15 a viac sekund trvajucej vysoko intenzivnej
hernej vymene, v ktorej sa spotreboval vsetok pristupny CP zo svalovej
bunky, sa CP dokazZe obnovit’ za 30 sekiind odpocinku na 80% a zvySnych
20% sa obnovuje uz dlhsie, 3 aZ 5 minat. Preto je vhodné po tak narocnej
vymene si odpocinut’ aspoil 30 sekiind, pocas ktorych ndm krv dopravi d’alsi
CP do svalovych buniek, ktory ndm dokaZe opdtovne zabezpelit rychlo
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dostupnu energiu pre vysoko intenzivnu hernt vymenu v trvani 7 az 10
sekiind. Odpocinok v takom trvani je potrebny aj kvoli nahromadenému
laktatu, ktory sa vylucil do krvi, ked’Ze vymena trvala dlhsie a do obnovy ATP
sa musel zapojit' aj anaerobny laktatovy systém. Laktat, ako uz bolo
spominané, vyuZziji pomalé svalové vldkna a srdce ako zdroj energie a pecent
ho dokaZze premenit’ na glukézu. Ak nedokdzeme dodrZiavat’ dostatocné
prestavky medzi vymenami, postupne bude dochadzat k véacSiemu
prekysleniu a tym k predcasnej Gnave.

Cukry (sacharidy) st druhym najpohotovejSim zdrojom obnovy
ATP. Su to monosacharidy (glukoza, fruktdza, galaktdza), disacharidy
(sacharoza, laktoéza), oligosacharidy zloZené¢ z 2-10 monosacharidov a
polysacharidy - zloZené cukry (obilniny, strukoviny, zemiaky). VSetky cukry
sa musia najprv Stiepit’ azZ na monosacharid glukézu, pripadne fruktoézu alebo
galaktdzu. Preto st monosacharidy rychlejsi zdroj energie ako ostatné zloZené
cukry. Zasoby glukdzy sa tvoria vo svaloch a v peceni vo forme glykogénu.
Vo svaloch st zasoby glykogénu priblizne 1% z hmotnosti svalstva a v pe€eni
10% z hmotnosti pecene (Lipkova, 2011). Pecetiovy glykogén je mozné
pouzit' aj pre pracu svalov, ale svalovy glykogén sa uz naspit krvou
nedostane von zo svalovej bunky a sluzi iba pre potreby svalu. Energiu z
cukrov mozno ziskat' aj bez pritomnosti kyslika (anaerobne) alebo za
pritomnosti kyslika (aerdbne). Najprv proces prebieha v glykolyze. Pocas
glykolyzy vzniknu z molekuly glukézy 2 ATP a pyruvat. Ak nie je dostatok
kyslika, tak z pyruvatu vznikni 2 molekuly laktatu a to volame anaer6bny
laktatovy systém hradenia energie. Ale ak v tejto faze vyuzitia glukozy je
dostatok kyslika (pri niZSej intenzite cinnosti alebo lepSej aerdbnej
trénovanosti), tak pyruvat sa nepremeni na laktat, ale pokracuje premenou na
acetylkoenzym A (acetyl-CoA), z ktorého vznikaji v krebsovom cykle a v
dychacom ret’azci d’alSie molekuly ATP. Volame ho aer6bny systém obnovy
energie (oxidativny). Takto z molekuly gluk6zy anaerobne vzniknti 2 ATP a
2 molekuly laktatu. Ale aerobne z molekuly glukézy vznikne az 38 ATP a
Ziadny laktat.

Na turnajoch je dolezité dopliat zasoby glukozy. Pocas kratkych
prestivok medzi zédpasmi je vhodné dopinat glukézu kombinovane,
monosacharidy alebo disacharidy s oligosacharidmi a polysacharidmi
(hroznovy cukor, banan, med, cokoldda, iontovy hypotonicky alebo
izotonicky napoj), ale v malom mnoZzstve a CastejSie (viac v kapitole
o vyzive). Vacsie mnozstvo, napriklad sladkosti s vysokym glykemickym
indexom, mozZe sposobit’ opak a znizit herny vykon. Vtedy kvoli kratkodobej
hyperglykémii sa vyluci vy$Sie mnozstvo inzulinu, ktory odvedie glukézu z
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krvi a kedZe dalSia gluk6za neprichadza, pretoze sa dostal vSetok cukor
prakticky naraz v kratkom ¢ase do krvi, zrazu je hra¢ v stave hypoglykémie,
lebo ma malo glukézy v krvi, ktora je nevyhnutna na pracu mozgu a nervove;j
ststavy. Naopak, pocas dlhSich prestavok je lepSie pouzit’ polysacharidy -
ryZa, zemiaky, pizza, cestoviny a pod. V kratkych prestavkach medzi zdpasmi
sa polysacharidy nestihnt rozloZzit' na glukézu, preto kombinujeme malé
kusky polysacharidov napriklad s disacharidmi (palacinky s dZemom, ovocna
bublanina).

Podobne ako syst¢ém ATP-CP, aj nastup anaerobneho laktatového
ziskavania energie z cukrov zacina na zaciatku pohybu vyssej intenzity, ale
Startuje trocha pomalSie oproti syst¢ému ATP-CP. Priblizne v 6 sekunde
maximdlnej intenzity Cinnosti (Sprint) je anaerdbne laktatové ziskavanie
energie uz na svojom vrchole a potom sa pomaly zniZuje jeho G¢innost’ a trva
45 az 90 sekund, ¢o zavisi od intenzity a trénovanosti. Treba vSak
pripomenut, ze energetické systémy (ATP-CP, anaerdbny laktatovy a
aerobny) spolo¢ne Startujii a sucasne sa podiel'aji na obnove ATP. Rozdiel
ich iCasti je v tom, ze v akom pomere a pri akej ¢innosti sa spolupodiel’aji na
obnove energie. Aerdbne Stiepenie cukrov vydrZi priblizne na 60 - 90 minut
svalovej prace. Preto je nevyhnutné dopliat zasoby sacharidov poas turnaja
alebo zapasu, ked’Ze nasa mladeZ odohra v jeden turnajovy den aj 150 az 200
zapasovych minut.

Aerdbny systém ziskavania energie sice Startuje od zaciatku ¢innosti,
ale je efektivne naStartovany azZ priblizne po 6 - 8 minutach 'ahkej aerdbnej
¢innosti. Preto je ddlezité rozcvi€enie 'ahkou intenzitou minimalne v tomto
trvani, nie vysSou intenzitou, aby sme obmedzili tvorbu laktatu (lahky poklus
alebo pomalé rozcvicenie pri stole na turnaji). Ak pride nas zverenec k stolu
na zapas s nenastartovanym aerobnym systémom, modze sa stat’ v pripade
rychlej vybusnej hry, kedZe sa nemoze spolahnit na dostatonii pomoc
obnovy ATP aerobne z cukrov alebo tukov, ze si za¢ne hromadit’ laktat a iony
vodika. Vtedy je odkazany prevazne na systém ATP-CP a anaerdbny systém
a tym dochddza k predCasnej Unave z prekyslenia, ¢o spdsobi zniZenie
koncentracie a reakcie, spomalenie jeho pohybov a intenzity uderov,
zhorSenie koordina¢nych schopnosti a vysledkom je nepresnost’ uderov a s
tym stvisiaca nervozita. To isté modZe nastat, ak je hra¢ slabo aerdbne
trénovany, alebo si dava kratke prestavky po narocnych intenzivnych
vymenach.
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0y . . Maximalne trvanie v
Energeticky systém | Zdroj obnovy ATP stolnom tenise

pripravené ATP 2 -3 sek.
Anaerdébno-alaktatovy CP- kreatinfosfat 5-7 sek.
spolu ATP-CP 7-10 sek.

Anaerdébno-laktatovy Cukry 45-90 sek.

. Cukry 60-90 min.

Aerobny Tuky hodiny a¥ dni

Tab. 1 Energeticky systém obnovy energie v stolnom tenise

Tuky st najvdcSou zasobou zdroja obnovy energie v tele. Aj u
najchudsich jedincov vystacia zasoby tuku na niekol’kohodinovi pohybova
¢innost’. Problém je vSak v tom, Ze tuky potrebuju viac kyslika ako cukry.
Napriek tomu, Ze 1 g tuku ma energeticki hodnotu 9 kecal a 1 g cukru 4 kcal,
pri rovnakom mnoZstve spotrebovaného kyslika dokaze telo vyuZit viac
energie z cukru ako z tuku (energeticky ekvivalent). Tuky sa beta oxidaciou
premienaji na acetylkoenzym A (acetyl-CoA), podobne ako cukry za
pritomnosti kyslika. Nasledne acetyl-CoA vstupuje do krebsovho cyklu a
dychacieho retazca. Takto napriklad z molekuly kyseliny palmitovej (tuk)
vznikd az 129 ATP. Pri nadbyto¢nom mnozstve cukrov sa tieto premiefiaju
na podkozny tuk. Opacne to nie je mozné, okrem glycerolu, z ktorého sa
denne moze vytvorit’ 19 g cukru.

Bielkoviny sluzia ako zdroj energie iba vo vynimocnych situaciach,
napriklad hladovanie alebo pocas dlhych vycerpavajucich vykonoch. Vtedy
dochadza k vycerpaniu glukozy, ktord je potrebnd aj pre pracu mozgu a
nervovej sustavy. Glukozu si telo za¢ne vyrabat’ predovSetkym z bielkovin.
Preto pri doplfiani stravy na turnajoch nie je dolezité az tak miso (je zlozené
z bielkovin a tuku), ale sacharidy. Bielkoviny su stavebnym materidlom, ale
maju aj viacero dalSich funkcii v tele. Su takisto imunitnymi latkami,
napriklad imunoglobuliny, ktoré pri vycerpani sacharidov sa tiez premieniaju
glukoneogenézou na glukézu a Sportovec sa stdva nachylnejsi na ochorenie
(Casté u Sportovcov su zapaly dychacich ciest). Komplexné a najlepsie
vyuzitelné bielkoviny su v mise, v mliecnych vyrobkoch a vajciach.
Maximalna bezpecna denna davka bielkovin je 1,8 g na 1 kilogram hmotnosti
Sportovca. Vicsie davky dlhodobo uZivané mozu poskodit’ oblicky. Tie su
vSak urcené pre tych, ktori sa snazia o hypertrofiu svalstva. Pre stolnych
tenistov postaci cca. 1,0 aZ 1,2 g bielkovin na kilogram hmotnosti Sportovca
denne. Rastlinnymi bielkovinami (v strukovinach, obilnindch, orechoch) je
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tazSie zabezpecit’ taky idedlny prijem bielkovin a d’alSich Zivin (hlavne B12),
aké sa nachddzaji v mliecnych vyrobkoch a v mise. Preto v pripade
veganstva je potrebné uz dokonale poznat’ a dodrziavat’ pravidla vyzivy. 100
g misa alebo syra obsahuje 20 az 30 g bielkovin, podl'a pouZitého druhu.
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3 Adaptacia, superkompenzacia a tonizacia

Ak zat'azime organizmus urcitym stimulom, na ktory Sportovec nie je
zvyknuty (silové cvicenia, vytrvalostné behy, psychicka zataz a pod.), pre
jeho telo je to urCitym stresom. Tento stres vyvold v organoch Sportovca
(srdce, cievy, svalové vldkna a pod.) ich prestavbu tak, aby bol nabudice
schopnej$i vykonavat' rovnaké zatazenie, c¢iZze dochadza k adaptacii
(prisposobenie sa). Napriklad pri OSB (oneskorenej svalovej bolesti -
»svalova horucka*) dochddza k mikrotrhlindm v svalovych vlédknach, kde
nasledne vzniké4 zépal, ktory pocitujeme ako bolest’. Nasledne dochadza k
prestavbe svalovych vlakien, ktoré budu lepSie pripravené na vysSiu zat'az.
Neodporucaju sa kvoli ,,svalovej horacke™ pouzivat protizapalové lieky
(napr. Ibuprofén), pretoze znizuji ucinok adapticie svalstva. Ddlezitym
pravidlom je postupne zvySovat’ zataZenie, aby nedochéadzalo k stagnacii. Pri
rozvoji aerobnej vytrvalosti dochddza napriklad k zvécSeniu srdca
zhrubnutim jeho svalového tkaniva, ale aj k zvdcSeniu objemu predsieni a
komor. Srdce tak dokazZe dopravit’ viac krvi k pracujiicim svalom pri rovnakej
srdcovej frekvencii. V pomalych svalovych vldknach dochadza k zmnozeniu
krvnych vlaso¢nic. Mnozia sa v aj mitochondrie, ktoré st ,elektrarnami® -
vyrobcami energie z cukrov a tukov (obnova ATP v krebsovom cykle v
spojeni s dychacim retazcom). K adaptacii dochddza aj v hormonalnej a
enzymatickej oblasti, vo vegetativnom nervovom systéme a nervovo-svalovej
oblasti.

Kondi¢nym tréningom dochadza v prvych dvoch tyzdnoch k
adaptacii v nervovo-svalovej oblasti. Ide o zvySenie poctu zapojenych
motorickych jednotiek a ich zvySent frekvenciu zapojenia. To znamena, Ze
do svalovej prace sa zapdja viac svalovych vldkien aich kontrakcia je
rychlejsia. Zaroven dochadza k vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinécii a
ich synchronizicii v c¢ase apriestore. V tomto pripade ide ucinnejSiu
spolupracu zapojenych svalovych vlakien. Svalova sila alebo rychlost’ sa
spociatku nezvysi z dovodu hypertrofie svalstva (zhrubnutia svalovych
vlakien), ale z tychto uvedenych dovodov. Priblizne v 3. a 4. tyZdni dochadza
k zvySeniu sily z dovodu vysSieho mnoZstva energetickych zasob v svaloch a
lepSiemu sposobu ich vyuZitia. To znamena, Ze sa tvoria vo svaloch vyssie
zasoby glykogénu (polysacharid tvoreny molekulami glukozy) a
kreatinfosfatu. V d’alSom obdobi uZ dochadza k zhrubnutiu svalstva formou
sarkoplazmatickej hypertrofii (zvacSenie mnozstva tekutej sarkoplazmy) a k
myofibrilarnej hypertrofii  (zhrubnutie myofibril). Sarkoplazmaticka
hypertrofia sa vyuZiva prevazne v kulturistike, kde nie je potrebna sila.
Myofibrilarna hypertrofia je zhrubnutie svalovych vldkien 2z dovodu
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zhrubnutia a zmnoZenia funkénych jednotiek, myofibril a tato hypertrofia sa
rozvija hlavne pri pocte opakovani 1 — 5 alebo pri intenzite cvi¢enia 80 —
100% z maximalneho vykonu.

Superkompenzacia je schopnost’ organizmu po uplynuti urcitého
casu od ukoncenia tréningovej zataze dosiahnut' zvySeny vykon. Na
dosiahnutie ¢o najlepSieho u¢inku kondi¢ného tréningu je potrebné poznat
zaciatok fazy superkompenzécie (fazy zvySeného vykonu) a v tom cCase
naplanovat’ d’al§iu kondi¢nt tréningovll jednotku. Tento spdsob nam
zabezpeceni najrychlejsi progres. Ak by sme nasledujiicu tréningovu
jednotku nacasovali skor a opakovane, mohlo by dochadzat’ k prepétiu alebo
pretrénovaniu a opacne by dochadzalo k pomalSiemu progresu. Podobny
sposob sa da vyuzit’ aj v technickej priprave stolného tenistu. Preto je tlohou
trénera testovat’ hracov, evidovat’ a vyhodnocovat’ tréningové zataZenie a
vytvorit’ jednotlivo kazdému zverencovi ten najucinnejsi tréningovy plan
(zaoberame sa tym v samostatnej kapitole). Tréner by sa mal stavat’ vedecky
k tejto problematike a skusat’ na zverencoch, ¢o je pre nich najvhodnejsie,
lebo €asto su hraci odlisni. Na nasledujicom obrazku je mozné si vSimnut’
princip superkompenziacie po vytrvalostnom a rychlostnom zatazeni.
V obidvoch pripadoch je vidiet dvojiti vlnu, ¢o znamend, Ze
superkompenzacia sa zopakuje po urcitom case. Po 20 sekundovom Sprinte
sa dostavi zvySeny vykon priblizne v 20. mintte a potom eSte po hodine. Po
vytrvalostnom 2 hodinovom zat'azeni prichadza superkompenzacny efekt
priblizne na 3. a 12. den. Podl'a tohto principu je potrebné nastavit’ hraca na
dolezity zapas, aby sa nestavalo, Ze ho odohrd v stave zotavovania alebo
neskoro po uplynuti superkompenzac¢ného efektu.

Superkompenzacia

ZataZenie
Energeticky
potencial Zotavenie
100%
1 1
| 1
] |
P
|
] )
Stiepenie i Resyntéza l J
2h . CEROTN 2 4 10 Dni
20s | 10 30 50 Minut

Obr. 1 Princip superkompenzacie po 2-hodinovom vytrvalostnom zat’aZeni
a 20-sekundovom rychlostnom zat’azeni (Farfel’, Gippenrejfer, 1969)
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ZataZenia na vrchole superkompenzicie

ZataZenia V-)"!«_)nnost'
ZataZenia tesne pred superkompenzaciou l . Vykonnost

2005)

Obr. 3 Efekt superkompenzicie z pohl’adu frekvencie tréningov. A - pozitivny rast pri
optimalnej frekvencii zat’aZenia, B — stagnicia pri nizkej frekvencii zat'aZenia, C -
pokles vykonnosti pri vysokej frekvencii zat’aZzenia (Choutka, Dovalil, 1991)



Stolny tenis Kondi¢na priprava 17

Podl'a odporti€ani Van Patota (1982) je u mladych atlétok (o je
mozné pouzit' v pripade kondi€ného tréningu aj na mladych stolnych
tenistov), mozny plnohodnotny tréning 12 hod. po 'ahkom rychlostnom
tréningu, 24 hod. po narocnom rychlostnom tréningu, 24 hod. po 'ahkom
aerobnom vytrvalostnom tréningu, 48 hod. po naro¢nom aerébnom
vytrvalostnom tréningu, 48 - 72 hod. po tazkom silovom tréningu atd’.

Podla sticasnej praxe sa neodporuca absolvovat’ viac ako 2 vel'mi
naro¢né tréningové jednotky v tyZzdni. Ak pocitame aj v stolnom tenise s
maximalne dvoma tazkymi zataZeniami v tyzdni, tak sa odportica tazké
zatazenie v utorok (90% zo zataZzenia v sutazi), ak chceme vyuzit
superkompenzacny efekt (zvySeny Sportovy vykon) v sitazi v sobotu. Ak je
sutaz v nedel'u, tak najt’azsiu tréningovl jednotku v tyzdni napldnujeme na
stredu.

Termin tonizacia je odvodeny od slova ,,tonus®, ¢o znamena v naSom
pripade napitie svalu a ide o pripravu organizmu na fyzicka zataz. Spravne
rozohriatie a rozcvi€enie je tieZ tonizaciou - pripravou na vicsiu zataz. Podl'a
roznej vel'kosti zat’aZenia po tonizacii nasleduje rézna doba zotavenia, pokial
nenastane stav superkompenzacie. Napriklad po ¢lnkovom behu 2 x (6 x 4 m)
s intervalom odpoc¢inku 1 minuta (I0=1") sa dostavi stav superkompenzacie
priblizne o 10 - 15 minut.

Urcita forma tonizacie sa pouziva aj pred sut'aznym Startom. MéZeme
veCer pred sutazou aplikovat’ kratky, ale na vysokej intenzite technicky
tréning - napriklad zasobnik lopticiek (15 - 20 min.), alebo so sparingom (20
- 30 min.), ¢oho vysledkom bude superkompenzacny efekt pocCas sutaze a
hra¢ bude lepsie ,,nastartovany* rano na nasledujiice zapasy a mal by podat’
lepsi herny vykon. Pozname situdciu, ked’ niekedy zverencovi ,,nefunguju
nohy* a trva viac setov alebo zépasov, pokial’ sa dostane do svojej hernej
rychlosti a prave vecerna tonizdcia moze zabranit’ tomuto neziadiicemu stavu.
Sposob tonizacie sa moze lisit’ u hracov, ale ak to preZenieme a hrac vecer
odohra 60 min. vysokou intenzitou, superkompenzécia sa ndm moze presuntt’
z 12 na 18 az 26 hodin, ¢iZe na Cas, ked’ uz bude po turnaji. V tom case sut’azi
hra¢ vo faze, kedy sa organizmus zotavuje po zatazi, €ize je unaveny a
pomaly. Ak bude tonizicia trvat’ kratSie, alebo sa pouZije nizka intenzita,
superkompenzécia nastane skor, napriklad o 6 hodin. Aj preto je dolezité
viest' u kazdého stolného tenistu evidenciu tréningového a sut'azného
zat’aZenia, aby tréner mohol zodpovedne vyhodnotit dlhodobé
predchadzajice zat'azenie a s tym stvisiaci herny vykon hraca (viac v 10.
kapitole). Podl'a vysledkov dokaZeme ucinnejSie naplanovat’ pre kazdého
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hréaca idedlny spdsob tonizécie pred sitazou, ale aj vylad’ovacie mikrocykly,
ktorych cielom bude spravne nacasovanie fazy superkompenzécie na sutaz.
Podla evidencie si mozZe tréner (aj hra¢) spitne porovnat, aké tréningové
jednotky s akym zataZenim pouzil v obdobi pred réznymi sitazami a aky
herny vykon hra¢ podal. Nie je moZzné pausalne pre vSetkych hracov urcit’
sposob tonizacie, ktory by bol pre nich najucinnejsi. Preto je Glohou trénera
najst  najucinnejSie  tréningové metody, formy a  prostriedky
a individualizovat’ plany u talentovanych hracov.
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4 Zasady kondi¢nej pripravy

Tak, ako pri réznych Ccinnostiach ¢loveka platia urCité zasady,
rovnako platia aj v kondic¢nej priprave. Zasady je potrebné dodrZiavat
predovsetkym kvoli maximalnej Uc¢innosti kondi¢nej pripravy a ochrane
zdravia Sportovcov. Silovy tréning je vhodny a navySe odportucany aj pre deti
a dodrziavanie zésad silového tréningu nam zabezpe¢i jeho ucinnost
a zdravotné benefity. Neexistuje minimalny odporucany vek pre deti, kedy
by mohli zacat’ so silovym tréningom. Ved prvé pohyby diet’at’a, kedy za¢ina
dieta prekonavat’ gravitaciu vlastnym telom, uZz je urcitou formou silového
tréningu. Mylny a zastarany nézor je, Ze deti mozu posiliiovat’ iba s vlastnym
telom. Telo diet’ata je Castokrat t'azSie ako nacinie, s ktorym moze vykonavat
cviCenie. Ak chlapec vaziaci 40 kil sa pokusa o kl'uky a nezvladne ani jeden,
tak je pre neho vyhodnejSie vykonavat podobny pohyb (tlaky v Tahu)
napriklad s 10 kg vaziacou ¢inkou. DdleZitou zdsadou je, aby dokazal
vykonat’ cvik spravne 10 az 15 krat (10 - 15 RM - rdzové maximum).
Samozrejme pri kI'ukoch mézeme mladému Sportovcovi zo zaciatku pomahat’
aj tym, ze ho nadl'ahcujeme napriklad expanderom, ktory je ovinuty okolo
jeho panvy.

Zasada systematickosti. Pravidelné opakovanie zataZenia -
kondi¢nych tréningov. Nestac¢i absolvovat kondi¢ny mikrocyklus alebo
mezocyklus v pripravnom obdobi a potom sa k nemu uZ nevracat’ celt sezonu,
alebo iba obcas. Jeden silovy tréning v tyZdni u deti dokaZe udrziavat’ Groven
silovych schopnosti, ktoré sme natrénovali v pripravnom obdobi. Dve
tréningové jednotky v tyzdni maji uz progresivny charakter. Do tivahy vSak
prichadza aj ind moZnost’. Ak ,,nie je ¢as* na samostatné kondi¢né tréningové
jednotky, odporu¢ame pocas stitazného obdobia zaclenit v tyzdni do Styroch
tréningovych jednotiek s technicko-taktickou pripravou cast’ s kondi¢nou
pripravou. Rozvoj rychlosti, rychlej a vybusnej sily zaradime na zaciatok
tréningovej jednotky v trvani 20 - 30 min., pretoZe je potrebné dodrziavat
takmer maximalnu intenzitu. Na rozvoj akceleracnej rychlosti je potrebné
udrzat’ intenzitu 97 - 100 % z maxima a pri rychlosti so zmenami smeru 95 -
100 %. Takuto intenzitu na konci tréningovej jednotky nie je moZné
dosiahnut’ prevazne z dévodu tinavy najrychlejSich glykolitickych svalovych
vlakien. Na zaciatku tréningovej jednotky rozvijame rychlostné schopnosti
priblizne 20 minut, pretoZe takll vysoku intenzitu nebude mozné udrzat’ dlhsie
a pokracovanie v tejto ¢innosti by bolo uz neucinné z pohladu rozvoja
rychlosti. Preto po 5 minatovom odpoc¢inku prejdeme napriklad
k zdokonalovaniu uderovej techniky. Vytrvalostné schopnosti odpori¢ame
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rozvijat’ na konci tréningovej jednotky v trvani 20 - 40 min (vytrvalost' v sile
- napr. kruhovy tréning, vytrvalost v rychlosti, vytrvalost’ aerobna, vytrvalost
v skokoch na Svihadle). Koordina¢né schopnosti a nacvik novych uderov je
potrebné nacviovat’ na zaciatku tréningovej jednotky, kedy sa hra¢ dokaze
dokonale koncentrovat'.

Zasada postupnosti - postupné zvySovanie zataZzenia. Tréningové
zataZenie je potrebné postupne zvySovat’ aj v etapach Sportového tréningu
(etapa Sportovej predpripravy, zdkladného Sportového tréningu, Specidlneho
Sportového tréningu a vrcholového Sportového tréningu), ale aj v jednotlivych
mikro a mezocykloch. Organizmus sa dokaze rychlo adaptovat’ na rovnaké
zatazenie a dochadza k stagnacii rozvoja, ak sa zat'azenie nezvySuje. Preto
potrebujeme zvySovat objem, intenzitu, koordina¢nu zlozitost’ a psychicku
naroc¢nost. Spociatku sa zvySuje iba objem (mnozstvo ubehnutych
kilometrov, zdvihnutych kil). Neskor sa postupne zvySuje intenzita (rychlost’
vykonania pohybu) a zniZuje sa objem. CviCenia staZime koordina¢nou
zlozitostou (drepy, kluky na balancnej pologuli, fitlopte) a psychickou
naro¢nost'ou, napriklad pri nacviku vyberovych reakénych schopnosti, alebo
vytvorenim umelych stresovych situdcii.

Zasada cyklickosti. Jednotlivé mikro a mezocykly sa cyklicky
opakuju, prevazne vlnovitym sposobom. Je potrebné vediet, v ktorom
obdobi, ktory mikrocyklus zopakovat. Je to vecou planovania, ale niekedy je
potrebné aj mimo planu zaradit' napriklad akumula¢ny rekondi¢ny
mikrocyklus, ktory hracom ,,dobije baterky*. Cyklickost' vyuZivame aj pri
superkompenzacnom efekte, kedy potrebujeme poznat' zikonitosti
cyklického striedania konkrétneho sposobu rozvoja roéznych schopnosti.
Napriklad silovy tréning je najlepSie zopakovat presne na zaciatku
superkompenzacie, aby sme zabezpecili co najucinnejsi progres.

Zasada individualizacie. Tato zasada je Casto podcefiovana prevazne
v hromadnych formach tréningov. Hrac¢i stolného tenisu maju rozli¢né
nedostatky, na ktorych treba pracovat’. Niekto je rychlostny typ s prevahou
rychlych svalovych vldkien a je menej vytrvalostny. Rychlo sa unavi
a nevydrzi odohrat’ naro¢ny zapas vysokou intenzitou. Ma nizky anaerobny
prah (ANP) a aj maximalnu spotrebu kyslika (VOmax) a skér u neho
dochadza k unave a tym k zniZeniu herného vykonu. Preto je vhodné jeho
tréning individualizovat, aby nerozvijal spolocne s pomalymi hrac¢mi
prevazne rychlost’ a vybuSnost, ak ma slabo vybudovany aerébny zaklad.
Potrebuje zamerat’ kondi¢né tréningy na aerdbnu vytrvalost. Zvysi si tak
schopnost’ zasobovania kyslikom a potrebnych Zivin do pracujtcich svalov
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a schopnost’ ich vyuZitia pri premene na energiu. Potom pri rovnakej
zapasovej a tréningovej intenzite ako predtym, méZeme pozorovat’ u hraca
nizsiu srdcovu frekvenciu a preto nedochadza tak skoro k tinave z dovodu
prekyslenia. Neskor modze hrat uz vysSou intenzitou akou dokéazal hrat
predtym (v tomto pripade nie zasluhou rychlostno-silového tréningu)
a vyluCovany laktat sa bude rychlejsSie metabolizovat’ v pomalych svalovych
vlaknach, kde sa pouZije ako zdroj energie. Tréner by mal preto dobre poznat’
svojich zverencov, testovat ich pravidelne a prisposobovat’ kondi¢ny tréning
ich individualnym potrebdm. Preto sa niektory hrd¢ musi viac zamerat’ na
rozvoj sily v lakfovom a ramennom kibe, iny zasa viac v kolennom
a ¢lenkovom kibe. Hrac¢ po zraneni alebo operacii napriklad kolenného kibu,
ak nemdze posiliovat’ koleno, moze posiliiovat’ ostatné svalové skupiny.

Zasada Specifickosti. V kondi¢nej priprave pouzivame okrem
vSestranného rozvoja pohybovych schopnosti aj Specificky obsah ich rozvoja,
ktory je podobny pohybovym vzorcom pouZivanym pri hre v stolnom tenise.
Pri posililovani hrajucej paZze kopirujeme pohyb niektorého z tuderov
(prevazne topspinu), pricom je pohyb brzdeny zavazim, expanderom, plnou
loptou, vodou v bazéne atd’. Podobne je to s pohybmi dolnych koncatin
a trupu. Pri pouZiti Specifickych prostriedkov netreba zabudat’ na zéasadu
postupnosti. Vekom sa postupne zvySuje pomer Specifickych prostriedkov
rozvoja sily k pomeru vSestrannych prostriedkov. Tu je ale dolezité
nezabudat’ na fakt, Ze Specifické prostriedky jednostranne pretazuju telo
Sportovca a vznikaju svalové dysbalancie. Preto ako prevenciu pred zranenim
je nevyhnutné zvySovat aj podiel kompenzacnych posililovacich
a strecingovych cviceni.

Zasada proporcionality. Ide o spravny pomer vSeobecnej a Specialne;j
Sportovej pripravy nie iba v rocnom tréningovom makrocykle, ale aj
v mezocykloch a mikrocykloch. Aj v nich sa pomer meni podl'a obdobia,
v akom sa Sportovec nachadza a podla planovaného ciela rozvoja. Vo
vSeobecnej priprave sa kondi€né schopnosti rozvijaji vSeobecnymi
prostriedkami a v Specidlnej priprave Specidlnymi prostriedkami. V etape
Specidlnej Sportovej pripravy (13 aZz 16 ro¢ni hraci) je odporacany pomer
vSeobecnej pripravy 20 az 40 %, z toho kondi¢na priprava 50 % a Specidlne]
pripravy 60 az 80 %, z toho 40 % Specifickej kondi¢nej pripravy (Kampmiller
2000). Tento pomer sa postiva vekom smerom k Specialnej priprave.

Proporcionalitu nie je dobré podcenovat, pretoze z dovodu
predcasnej Specializacie dochadza k neskorSej stagnacii zvySovania
herného vykonu a hraci predcasne Specializovani (technicka priprava na
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ukor vSeobecnej kondi¢nej pripravy) sice dosahuji nadpriemerné
vysledky v mladom veku (13 - 16 rokov), ale neskor sa ich rast herného
vykonu méze zacat’ spomalovat’ a stratia tak moZnost’ dostat’ sa na
svetovu vrcholovi trover.

Kondi¢na priprava 40 %
Technickd priprava 40 %
Teoreticka priprava 5 %
Taktickd priprava 5 %
Psychické priprava 5 %
Kontrola 5%
Kondi¢na priprava 50 %
Technickd priprava 10 %
Regeneracia 20 %
Kompenzécia 20 %

Specidlna priprava 60 - 80 %

VSeobecna priprava 20 — 40 %

Tab. 2 Podiel $pecialnej a v§eobecnej pripravy v etape Specialnej Sportovej pripravy
(Kampmiller 2000)

Friedrich (2005) odportica 30 % pomer vSeobecnych Sportovych
aktivit k 70 % Specialnej stolnotenisovej pripravy.

Zasada primeranosti. Kvoli bezpecnosti, ale aj z dovodu ucinku
kondi¢ného tréningu dbame na primeranost’ odporu alebo hmotnosti zavazia.
Pri silovom tréningu deti a mladeZze (do cca. 18 rokov) sa pridrZziavame
pravidla, aby zverenec dokéazal spravne vykonat’ cvicenie s odporom 10 az 15
krat. Ak dokaze vykonat’ vacsi pocet opakovani, tak cvi¢enie bude mat’ nizky
ucinok na rozvoj sily a ak nedokdZe s danym odporom spravne vykonat
cviCenie 10 krat, hmotnost’ zdvazia je privysoka a riskujeme poskodenie jeho
zdravia.
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5 Biomechanika pohybu

Pohyb hra¢a mozeme charakterizovat’ ako mechanicky pohyb jeho
pohybovej sustavy, skladajucej sa zkosti, kibov, svalov, $liach a vizov.
Vykonanie jedného uderu vyZaduje zapojenie viacerych pohybovych
¢lankov, ktoré vytvaraju pohybovy retazec. Pohybova ststava v§ak nebude
funkénd bez dalSich sustav, na ktorych je pohyb zavisly. Ide napriklad
o nervovu sustavu, ktora ak neprinesie ku konkrétnemu svalu nervovy impulz,
pohyb sa nevykond. Bez srdcovo-cievnej sustavy nebude sval zasobeny
zivinami, ale aj kyslikom, ktory zabezpe¢i dychacia ststava. Dalej je to
traviaca, vyluCovacia, hormondlna ststava, ale aj zmyslové organy, bez
ktorych sa nedokaZeme orientovat’ v priestore.

Biomechaniku vykonavanej techniky tiderov a pohybov za stolom je
niekedy tazké pozorovat’ volnym okom. Niektori tréneri vSak svojimi
skusenostami, ale aj vrodenym talentom, dokaZu presne analyzovat
biomechaniku pohybu hraca aj volnym okom. LenZe pocas nacviku
a zdokonal'ovani tderov, pripadne prace noh, je vhodnejSie ndzorne ukazat
zverencovi biomechanickd analyzu jeho pohybu formou spomaleného
videozdznamu, ktori vieme porovnat’ aj s poZzadovanym pohybovym vzorom
iné¢ho hraca. Na takyto ucel uz existuju aplikécie aj do smartfonov, napriklad
Coach's Eye, ktory je mozné pouZzit’ aj v tabletoch. Vytvorent analyzu je
mozné prehrat’ zo smartfonu priamo na TV formou zrkadlenia obrazu, ale
existujll aj iné moznosti.

5.1 NajcastejSie pohyby a poruchy pohybového systému

Poskoky a uskoky zabezpecuje prevazne m. triceps surae (trojhlavy
sval lytka), ktory sa Achillovou §l'achou upina na pétovu kost’ (skratka ,,m.*
znamena ,,musculus® — sval). Sval vykondva extenziu (vystretie) nohy
v ¢lenkovom kibe a je zodpovedny predovietkym za poskoky a rychle
skokové presuny do stran. Je zloZeny z m. gastrocnemius (lytkovy sval),
ktory ma dve hlavy a tvori vonkajSiu vrstvu svalu a m. soleus (jazykovity
sval), ktory tvori hlbSiu vrstvu svalu. M. gastrocnemius, kedZe ide
o dvojkibovy sval, dokaze okrem vystretia nohy vykonavat aj flexiu
v kolennom kibe a sklada sa prevazne z rychlych svalovych vlakien, preto na
jeho hypertrofiu (zhrubnutie svalstva) je potrebné aplikovat’ § - 12 opakovani
v silovom tréningu. M. soleus ma zvicSa vacsi pomer pomalych svalovych
vlakien, ich vycCerpanie trva dlhsie a vhodné je aplikovat’ 18 - 25 opakovani
(Petr aSfastny 2012). Na ich posilnenie sa pouzivana vypony.
M. gastrocnemius sa posiliiuje s vystretym kolennym kibom, najéastejsie
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v stoji a m. soleus v sede, vyponmi pri flexii kolenného kibu, aby sa vyradil
z ¢innosti m. gastrocnemius, ktory odstupuje az zo stehennej kosti a ohnutim
kolenného kibu sa sval vyradi s Ginnosti, pretoze sa nedokaze ete viac
skratit. Ak sa neposiliiuji obidva svaly rovnomerne, hlavne zanedbanim m.
soleus, moze dojst’ k zapalu Achillovej SPachy (CiZe ak sa robia vypony iba
v stoji). Netreba zabudat’ na strecing, pretoZe tieto svaly maju tendenciu
k skrateniu. Odporuca sa pocas vyponov v dolnej polohe spravit’ pauzu 1 - 2
s, ¢im zaroven natahujeme sval.

Pri poskokoch sa vyuZiva pruZinovy systém, ktory akumuluje
elasticktl energiu do $lachovych, svalovych a vdzivovych tkaniv pri brzdeni
dopadu. Tato ,,brzdné energia“ sa vyuzije na nasledujici odraz z prednej Casti
chodidla, bez dotyku pédty s podlahou. Energia sa da vyuzit iba vtedy, ked’
nasledny odraz, v naSom pripade napriklad poskok stranou, sa uskuto¢ni do
140 — 160 ms (Vanderka a Kampmiller 2008). Cize doba kontaktu nohy
s podlahou musi byt kratka, ina¢ sa efekt pruznosti straca. Tento pruzinovy
systém sa dobre trénuje plyometrickymi cvi¢eniami, o st napr. vyskoky po
zoskoku z vyvysenej debni¢ky. Ucinna vyska debnicky sa uréuje podla
maximalnej vysky vertikdlneho vyskoku s protipohybom Sportovca. Viac
o plyometrickej metode je vysvetlené pri rychlostno-silovych metddach.

Medzi d’alSie pohyby hraca patria skoky, drepy, vypady, krizne
kroky, akcelera¢ny beh, brzdenie behu a zmena smeru behu. Pri tychto
pohyboch sa zapdjaju okrem m. triceps surae dalSie svaly, prevazne
m. quadriceps femoris (Stvorhlavy sval stehna), m. gluteus maximus
(najvacsi sedaci sval) a hamstringy, ¢iZe svaly na zadnej strane stehna (m.
biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus). M. quadriceps
femoris vykondva extenziu (vystretie) v kolennom kibe a jedna z jeho hlav,
m. rectus femoris (priamy sval stehna), aj flexiu v bedrovom kibe, pretoze
iba on odstupuje od bedrovej kosti (dvojkibovy sval) a ostatné 3 hlavy svalu
odstupuju od stehennej kosti. VSetky 4 hlavy sa spajaju do jednej $lachy,
v ktorej sa nachadza jabi¢ko (patella) a §l'acha sa upina d’alej na pistalu pod
kolennym kibom. Glutedlne (sedacie) svaly su tri - maximus, medius
a minimus. M. gluteus maximus vykonava vystretie v bedrovom kibe, ¢ize
vyrovnanie postoja z predklonu, napriklad pri drepe, vyskokoch, vypadoch,
behu. Hamstringy vykondvaju prevazne zanoZenie a najviac sa zapajaju pri
akceleracii.

Univerzalny a najviac uznavany komplexny cvik pre spominané
svaly, je hlboky drep a rozne jeho variacie. Ohl'adom hlbokého drepu sa
v minulosti viedli dlhé diskusie, ¢i je to vhodny alebo nebezpecny cvik na
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kolenny kib. Vysledky vyskumov nam potvrdili, Ze je to cvik pre
Sportovcov potrebny a bezpecny, ktorého spravne vykondvanie nam
navysSe zniZi riziko zraneni po¢as vykonavania Sportovej ¢innosti. Ak sa
nad tym zamyslime, tak aj logickym uvaZovanim ddjdeme k rovnakému
zaveru. Predstavme si, aby Sportovec neposiliioval svalstvo dolnych koncatin
v plnom rozsahu mozného pohybu v kolennom kibe, ako je pohyb pri
hlbokom drepe. Bezne sa vSak stdva, Ze pocas hry v stolnom tenise sa hrac¢
dostane, napriklad pri kontratopspine, do polohy hlbokého drepu a niekedy
az do hlbokého vypadu, pri ktorom je tazisko celého tela na jednej dolnej
kongatine. Uder odohré a vybusnym sposobom z tejto polohy sa prestiva do
iného priestoru. Ak nie su pohyby v hlbokej flexii trénované, 'ahko sa funkcia
kolenného kibu pri tychto pohyboch v hre narusi. Preto je dolezité, hoci nie
hned” od =zaciatku, zaCat’ trénovat aj hlboké drepy a hlboké vypady.
K spravnym vykonaniam tychto cvikov sa vSak treba postupne dopracovat
a vykonavat’ ich pod kvalifikovanym dozorom. Pri nacviku hlbokého drepu
st chodidla na Sirku ramien, taZisko tela je na celych chodidlach (péta je na
podlahe, alebo spociatku na pomocnej vyvysSenej podlozke), chrbat je
vystrety, hlava v predizeni trupu a smerom dole, polas excentrickej
kontrakcie, sa cvicenec nadychuje (Vanderka 2013). Vhodné je trénovat’ aj
rozne variacie drepov, ktoré sa vyskytuju pocas hry, hlavne u chlapcov. Dobre
trénovany Sportovec dokaze cvicit’ hlboké drepy na jednej nohe, pricom druha
je v prednoZeni.

Kolenny kib je ,,zamknuty“ v stoji a ohnutim sa za¢ina ,,odomykat™.
Od flexie 80° je uz koleno odomknuté a pri rotacii PahSie zranitel’né,
pri¢om st menisky natiahnuté ako tetivy (Binovsky 2010). Preto je potrebné,
podl'a nasho nazoru, sa vyvarovat’ cvikom, pri ktorych dochddza k rotaciam
v kolennom kibe pocas jeho hlbokej flexie, ako sa to stava pri niektorych
neprirodzenych pohyboch, ako su ,zabaky a kacaky*, ak sa vykonavaju
nespravne. Su to naro¢né cvicenia a ked’ Sportovci nie st fyzicky a technicky
na tieto cviky dobre pripraveni, pomahajii si mozno aj nevedome rdéznymi
rotaciami v kolennom kibe, o méze sposobit’ pretrhnutie vizu alebo dojst
k inym poruchdm meniskov a hyalinovej chrupavky. Preto tréner by mal byt
opatrny aj v takychto pripadoch.

Dalsie dolezité pohyby hraca pocas hry su vyta¢anie sa v trupe
a premiestiiovanie t’aZiska tela. Tieto pohyby zabezpe€uju prevazne brusné
(m. latissimus dorsi). Medzi brusné svaly patri m. rectus abdominis (priamy
brusny sval), ktory sa nachadza na prednej strane trupu. Odstupuje od rebier
a mostika a upina sa na lonovu kost’, ktora je si€astou panvovej kosti. To
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znamena, Ze dokaze svojou kontrakciou ohnut priestor medzi rebrami
a panvou. Nedokaze robit sklapacky (iba skracovacky). Pri sklapackach sval
vykonéava iba prva Cast’ pohybu, ¢ize ohnutie v trupe (skracovacka), ale
pokracovanie pohybu, ¢iZze zdvihnutie trupu az do sedu, musi vykonat’ sval,
ktory dokéze svojou kontrakciou spravit’ flexiu v bedrovom kibe, napriklad
m. iliopsoas (bedrovodriekovy sval) alebo m. rectus femoris (priamy sval
stehna). Ak si vSak cvienec nohy zafixuje, tak brusné svalstvo sa pri
sklapackach Casto zapoji do prace len nepatrne, lebo je mozné cvik vykonat
iba flexiou v bedrovom kibe, na tikor zapojenia bruiného svalstva.

Medzi bo¢né brusné svaly patria m. obliquus externus abdominis
Sikmy brusny sval) a m. transversus abdominis (priecny brusny sval). Tieto
svaly vykonavaji okrem predklanania trupu aj tiklony a rotéacie v chrbtici. Zo
zadnej strany je to m. quadratus lumborum (Stvoruhly driekovy sval), ktory
okrem uklonov aj zaklana trup. VSetky uvedené svaly spolo¢ne vykonavaju
aj rotaciu v chrbtici, ktord je 35 - 45° (Binovsky 2013). Lenze pozname
z praxe, ze vytocenie tela (nie iba chrbtice) v stolnom tenise je niekedy aj 90°
a viac. Neodporucame sa vytacat’ v driekovej casti chrbtice, t4 musi byt
pevna a stabilna. Vytacanie je mozné bez vacsich nasledkov v hrudnej Casti
chrbtice. Vytacanie pri topspinovych tideroch sa vSak najicinnejsie vykonava
predovsetkym vyto€enim prednej Casti chodidiel na podlahe, pripadne na
péte, ak su nohy d’aleko od seba, alebo vykrocenim jednou nohou vpred alebo
vzad a flexiou v kolennych kiboch, ¢im docielime vytoenie panvovej kosti
v horizontalnej rovine a Setrime tak chrbticu pred vyta€anim. Treba vSak
davat’ pozor na spravne vykonavanie techniky vytacania sa, pretoZe ak pri
vytoceni je celd noha na podlahe, chodidlo sa nemdze pootocit’ a pohyb sa
vykona nadmernou extrarotaciou v bedrovom kibe (vonkajsia rotacia).
Extrarotaciu vSak vykonava aj m. piriformis (hruSkovity sval), ktory pri
Castom a nadmernom zatazovani bez adekvatneho strecingu
a kompenzaénych cviceni moZze tlacit’ na sedaci nerv (nervus ischiadicus).
M. piriformis odstupuje od krizovej kosti, prechddza velkym sedacim
otvorom, ktorym vychadzaju cievy a nervy a upina sa na stehennu kost’. Sval
je prekryty najvac¢sim sedacim svalom. V naprahovej faze pri forhendovom
topspinovom tidere pravéka dochadza k extrarotéacii v l'avom bedrovom kibe,
ak hra¢ nevytoc¢i I'avi nohu na Spicke alebo péte a nezvacsi flexiu v lavom
kolennom kibe. Niektori hra¢i pri takomto vytoeni lavii nohu vyto&ia
zdvihnutim nad podlahu. (V zéapasoch sa nachadza velké mnoZstvo
nesStandardnych uderov, ktoré st iné, ako pri nacviku a zdokonalovani
techniky.) V praxi sa pri¢ina zapalu sedacieho nervu aj v tychto pripadoch
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niekedy omylom pripisuje ,,vysunutej* medzistavcovej platnicke v bedrovej
Casti chrbtici, ¢o moZe byt sice tiez pri¢inou zapalu, ale nie v kazdom pripade.
Pocas vytacania sa by preto nemali byt’ celé chodidla na podlahe, v opa¢nom
pripade ,,ndsilné* pokusy o vyto€enie chodidla na podlahe mdZze sposobovat
navyse funkéné poruchy v ¢lenkovom kibe. Ak uz spominame &lenkovy
kib, jeho poruchy vznikaju aj pri umyselnom udierani chodidlom do podlahy
pri podani, ¢o niektori hraci robia imyselne. Vtedy trpi okrem clenku aj
kolenny a bedrovy kib, ked’ze ide o tvrdy a pravidelny neprirodzeny néraz.

NajcastejSie pouzivané udery zavislé od dobrej kondicie hraca su
forhendové a bekhendové topspiny. V modernom stolnom tenise sa obidva
tieto Udery hraju uz z takmer rovnakého postavenia ndh, na rozdiel od
minulosti. Nohy hracov st vzdialené od seba pribliZzne na dvojnasobnu Sirku
ramien. Plati to samozrejme pre Standardne odohrané topspinové udery,
ktorych je vo vyrovnanych zapasoch menej ako uderov odohranych
z neStandardného postavenia, ked’Ze pri rychlych vymenach hraci odohraju
topspinové udery aj pocas behu, z bo¢ného vypadu, z hlbokého drepu,
pocas vyskoku, boéného skoku, na jednej nohe, po¢as padu na podlahu,
z hlbokého zaklonu a pod. Preto je v stolnom tenise vel'mi doleZitd aj
vSestrannd kondi¢nd priprava, flexibilita a koordinacia. R6zne neStandardné
odohranie Uderov je tazké natrénovat iba v hernom nécviku a ak tieto
pohybové schopnosti hraci rozvijajo iba v zapasoch, moze I'ahko dojst
z dovodu nepripravenosti pohybovej sustavy k zraneniam. Preto v kondicnom
tréningu je dolezité vykonavat' cvifenia v plnom rozsahu kibovej
pohyblivosti.

Ako sme uz spominali vysSie, pri Standardnych topspinovych uderoch
sa trup hraca vytaca tak, Ze sa vytocia Spi¢ky noh na podlahe a prendsa sa
tazisko tela z jednej nohy na druht ohnutim a vystieranim v kolennych
a bedrovych kiboch. Nesnazime sa pritom vytaéat' v driekovej chrbtici, ak
nechceme mat’ s fiou problémy, ale trup je v miernom predklone, pricom je
chrbtica vzpriamena podobne ako pri drepe a predklon trupu sa dosiahne
flexiou v bedrovych a v kolennych kiboch, nie ohnutim v bedrovej alebo
v hrudnej casti chrbtice, priCom tazisko tela je na prednych castiach
chodidiel.

Niektori hra¢i maji naprahovi fazu topspinu kratku a niektori dlhu.
Pri vel'mi kratkom néprahu a naslednom vybusnom tdere musi hra¢ vyvinut’
ovela vicsiu silu, ako pri dlhom naprahu, kedy sa ruka postupne rozbieha.
Pritom moéze byt vysledok v rychlosti arotacii lopticky rovnaky.
Samozrejme, Ze niekedy nie je Cas na dlhy naprah a musi byt pouzity skrateny
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naprah. Pri kratkom naprahu vybuSného uderu sa vyuZiju iba rychle svalové
vlakna. Tie sa vedia ovela skor vycCerpat’ a intenzita kontrakcie svalu rychlo
klesa, pricom po jednej minute nepretrzitej ¢innosti je uz viditeI'na. NavySe
rychle svalové vldkna produkuji laktat a ich Castd vybusna Cinnost’ moze
sposobit’ poruchy aj na iponoch svalu. Je treba individualizovat’ herny §tyl,
pretoZze nie kazdy hra¢ ma taky vysoky pomer rychlych svalovych vlakien,
ako jeho vzor z Ciny, ktorému je kratky vybusny tder prirodzeny a 'ahko
a presne aplikovatel'ny. Oproti tomu, ak natime mladého hraca hrat napriklad
bekhendovy vybuSny tdder s kritkym niprahom aon ma nizky pomer
rychlych svalovych vlakien, tak tento pohyb vykona iba to malé mnozZstvo
rychlych vlakien, pretoZze pomalé svalové vldkna su priblizne 2x pomalSie
a 5x silovo slabsie, ako rychle glykolytické svalové vldkna a nestihnt sa
zapojit’ do tak rychleho pohybu. Ak by bol uder plynuly s dlh§im néprahom,
tak do svalovej prace sa zapoji ovela vdcSie mnoZzstvo svalovych vlakien
a zapajali by sa so stupfiujicou rychlostou paze pocas tiderovej fazy postupne
- najprv pomalé oxidativne vlakna, d’alej by sa pridali rychle oxidativne a pri
potrebe este vyssej rychlosti v poslednej faze ideru najrychlejsie glykolytické
svalové vlakna. Tie vSak by uz nemuseli trhnit’ paZou z nulovej rychlosti, ale
iba by zrychlili uz rozbehnutti pazu. Pri technike bekhendového topspinu
mnohi mladi hra¢i nevyuzivaju miernu rotaciu trupu, ktorou by ulah¢ili pracu
pazi, naopak ju Casto brzdia zdklonom. Niektorym hrd€om s vysokym
pomerom rychlych svalovych vlékien je prirodzenejSie hrat’ udery s kratkym
naprahom a ich pohybova ststava je lepSie stavana na takyto herny §tyl. Pri
vykonéavani vybusnych tderov maju ,,svalovl rezervu®, preto ich vybusné
udery su presnejSie a stabilnejSie, kedZe uder nemusi odohrat s takou
namahou, ako hraci, ktori musia zapojit’ takmer vSetky rychle svalové vladkna
hrajicej paZe. Netreba zabudat’ na silovy tréning, pri ktorom hypertrofuju
(hrubn®l) okrem svalovych vldkien aj svalové tpony a chrupavky a jeho
anabolicky efekt dokdze pomodct k zdravému vyvoju deti bez zbytocnych
zraneni.
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6 Zakladné pojmy a skratky v kondi¢nej priprave

Pri planovani kondi¢nej pripravy a jej aplikacii v praxi sa pouzivaju
rozne pojmy a ich skratky a tie by mali byt jednotné. Preto je potrebné, aby
ich tréner stolného tenisu dokéazal spravne pochopit, ked” mu napriklad
kondi¢ny tréner pripravi kondicny tréningovy plan pre jeho zverenca, alebo
ak Studuje evidenciu tréningového zataZenia iného Sportovca. Tieto pojmy by
vSak mal aj sdm vediet pouzivat pri vlastnom planovani, evidencii
a vyhodnocovani tréningového zat'azenia.

Objem (O) tréningového zataZenia evidujeme ako vSeobecny
a Specialny tréningovy ukazovatel'. Pri vS§eobecnom ukazovateli sa ako objem
zapisuju pocCty tréningovych dni, tréningovych jednotiek, pocet hodin, pocet
sitazi, cas regeneracie, choroby atd’. Pri zapise Specialnych tréningovych
ukazovatelov zapisujeme ako objem pocet zdvihnutych kilogramov, pocet
ubehnutych kilometrov, poc¢et odhodov medicinbalov, pocet plyometrickych
preskokov a pod. Pri planovani tréningovej jednotky silového tréningu sa
objem zapisuje ako pocet opakovani a pocet sérii (viac v kapitole
o evidencii).

Intenzita (I) tréningového zat'aZenia pri behu sa eviduje rychlostou
alebo srdcovou frekvenciou. Pri silovom tréningu percentami z 1RM
a z Pmax (vysvetlené niz§ie). Pri hernom nacviku v stolnom tenise
frekvenciou tiderov za minttu, srdcovou frekvenciou, % z max. vybusnosti
uderu a pod. V praxi sa vyuZiva termin maximalna intenzita, ¢o pri behu
znamena, Ze Sportovec bezi svojou maximalnou rychlost'ou, alebo stolny
tenista zdokonal'uje uderovi techniku maximalnou vybusnostou uderu
(% intenzita z vybuSnej sily) alebo maximalnou frekvenciou uderov
(frekvencnd intenzita). Maximalne usilie nie je totozné s maximélnou
intenzitou, pretoZe pri unave Sportovec sice beZi maximalnym Usilim, ale
nedokaZze  dosiahnut  svoju  maximalnu  intenzitu  (rychlost).
Supramaximalna intenzita sa d4 dosiahnut' napriklad behom z kopca,
tahanim lanom, gumovym expanderom (viac ako 100% z maximalne]
rychlosti). Submaximalna intenzita je nizSia ako maximalna intenzita,
napriklad 85 - 95 % z maximalnej intenzity. Ak sa intenzita ur¢i napriklad
ako 90% ANP, to znamend, Ze sa ma ¢innost’ vykondvat’ na trovni 90 %
z hodnoty anaerdébneho prahu Sportovca. 90 % VOxmax znamend ¢innost
s intenzitou na Urovni 90 % z maximalnej spotreby kyslika (vysvetlené
nizsie).

Aerobny prah (AP) - je hornd hranica intenzity ¢innosti, pri ktorej sa
ziskava energia na 100 % aerobne (netvori sa kyslikovy dlh) a hranica laktatu
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je stala a na Grovni priblizne 2 mmol.I'". Pri tejto intenzite behu alebo inej
¢innosti by mal dokazat Sportovec normdlne rozpravat bez toho, aby
pocitoval deficit kyslika.

Anaerobny prah (ANP) - je horna hranica intenzity ¢innosti, kedy
organizmus eSte dokaZe vytvoreny laktat vyuzit' a tak sa udrZiava hladina
laktatu na ustalenej Grovni cca. 4 mmol.l"}, ale u niektorych $portovcov aj na
vyssej. Je to rovnovazny stav tvorby laktatu a jeho vyuZitia v srdcovom svale,
v pomalych svalovych vladknach alebo jeho premenou v peceni. Zisk energie
je priblizne 90 % aerdbne a 10 % anaerdbne. Ak je ANP pri srdcovej
frekvencii (SF) 170 tepov za minutu, tak intenzita 90% ANP bude SF 153
t/m, ¢o je 90% zo 170. ANP si moZeme sami zistit’ napriklad Conconiho
testom alebo lepSimi Sporttestermi. Je to priblizne t4 intenzita behu, pri ktorej
eSte sta¢ime s dychom a vydrZime touto intenzitou bezat’ plynule aspon 30
min. Napriklad bezime plynule pri srdcovej frekvencii 170 t/m a zistime, Ze
pri 171 t/m za&iname stracat’ dych, tak na§ ANP bude 170 t/m. CiZe je to nasa
hornd hranica, pri ktorej dokdZeme eSte vyplavovany laktat udrzat’ na
ustalenej trovni a nehromadi sa, ako pri SF 171 a vysSie.

Maximalna spotreba kyslika (VO:max) - je maximalna hodnota
prijatého kyslika, ktory je dopraveny do pracujucich tkaniv a vyuZzity na
premenu energie. Intenzita ¢innosti je vyssia pri VOmax ako pri ANP. Ak
niekto dosahuje VOomax pri rychlosti behu 20 km/h, tak zapis v evidencii
tréningového zat'azenia ,,1=90% VO>max* bude znamenat’ intenzitu behu 18
km/h, ¢o je 90% z 20 km/h. VO.max sa da zistit' spiroergometrickym
vySetrenim u Sportového lekara na beZzeckom pése alebo na staciondrnom
bicykli pomerom vdychovaného a vydychovaného kyslika. V domacom
prostredi si méZeme sami urcit’ priblizni VOomax podla 12 minttového
beZeckého testu (Cooperov test) alebo v stolnotenisovej herni pomocou
vytrvalostného ¢lnkového behu (testy st uvedené niZSie v kapitole
o testovani). Na webe sa daji n4jst’ tabulky, v ktorych podl'a ubehnute;
vzdialenosti v uvedenom teste zistime priblizni hodnotu VO2max. Aerdbny
vykon alebo aerébna rychlost’ sa rovna vykonu pri VO;max. Dalsia moznost
zistenia VO,max je pomocou lepSich Sporttesterov, napriklad Garmin Fenix
3 (rok 2016) s dodavanym originadlnym hrudnym pasom. Tento Sporttester
dokaze urcit’ aj ANP.

Jednorazové maximum (1RM) sa pouziva najcastejSie v silovom
tréningu. Je to maximalna hmotnost, aki dokéze Sportovec prekonat’ -
napriklad pri tlaku na lavicke alebo pri drepe. Je to vlastne ,,0sobny rekord*
v dobe, ked’ sa vykonava tréning (nie je to hodnota spred roka, ktora sa uz
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zmenila). V silovom tréningu sa eviduje intenzita v % 1RM, napriklad [=85-
95% 1RM, alebo sa moze evidovat’ ako viacrazové maxima, napriklad 8RM
je ,,osem-razové maximum®, ¢ize hmotnost,, s ktorou dokdzeme vykonat’ cvik
maximalne 8 krat. Ak v rychlostnom tréningu, napriklad pri behu na 400m,
vidime zapisany Udaj [=90% 1RM, to znamena, Ze rychlost’ behu bude 90%
z nasej maximalnej rychlosti behu na 400m, alebo si to prepoc¢itame na Cas,
za ktory mame odbehnut’ 400 m.

Maximalny vykon (Pmax). Vykon je stfin hmotnosti ¢inky
a rychlosti pohybu, ktorym prekondvame odpor ¢inky. Ak potrebujeme
rozvijat’ rychlu a vybusnu silu (rychle svalové vlakna), najlepsi progres
dosiahneme pri intenzite 80-100% Pmax. Zaujimavé vsak je, Ze maximalny
vykon sa dosahuje prevazne s hmotnostou 40-60% 1RM (podla pouzitého
cviku). Preto aj s niz§imi hmotnostami sa rozvijaju spominané schopnosti
s ¢o najvysSou rychlostou, aby sa dosiahol pozadovany vykon. Ak sa rychlost’
vykonania cviku viditel'ne zniZi, je zbyto¢né pokraCovat’ eSte v dalSich
planovanych opakovaniach, ak ndm ide o rozvoj rychlosti alebo vybusnosti,
preto treba zaradit’ hoci aj predCasne interval odpocinku. V niektorych
modernejSich posiliiovniach st uz trenazéry, ktoré meraju vykon pri kazdom
opakovani cviku a preto vieme sami prerusit’ cvi¢enie pri znizeni vykonu pod
odporacanti hranicu a zaradit odpocinok. Takisto je moZné zakupit
jednoduchy Sporttester, ktory po upevneni na ¢inku dokaZe merat’ rychlost
pohybu a teda aj vykon.

TEMPO sa pouziva v silovom tréningu. Su to Styri Cisla, ktoré
znamenaju trvanie 4 faz cviku v sekundach. Ak je namiesto Cisla uvedené
pismeno X, to znamend, Ze pohyb bude vykonany explozivne - vybusne.
Napriklad pre rychly drep bude zaznamenan¢ TEMPO 10X0. Prvé cislo
znamena Cas trvania excentrickej kontrakcie, v naSom pripade to znamena, Ze
1 sekundu bude trvat’ faza zo stoja do drepu. Druhé &islo (0) je Cas fazy
,»odpocinku* v dolnej polohe drepu. Ale v tomto pripade odpocinok nebude
Ziadny, pretoZze sa vyuziva protipohyb (elastickd energia), takZe sa
nezastavujeme a okamzite sa vraciame vybuSne (pismeno X) do stoja
koncentrickou kontrakciou, kde opét’ nie je odpocinok, lebo je tam nula.
Pomaly drep pri rozvoji maximalnej sily by mal napriklad uvedené TEMPO
3121. Smerom dole (excentrickd kontrakcia) pohyb trva 3 sekundy, v dolnej
polohe (izometrickd kontrakcia) zotrvdme 1 sekundu, nasledujica
koncentricka kontrakcia smerom hore trva 2 sekundy a v hornej polohe
zotrvame 1 sekundu. Niektori autori pouZzivaju iba prvé 3 &isla a Stvrté ¢islo
nepouzivaju.
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Interval odpocinku (I0) medzi cviceniami alebo sériami cviceni sa
eviduje v minutach I0=2" alebo v sekundach 10=30".

Interval zataZenia (IZ) je Cas cviCenia a eviduje sa napriklad
[Z=40".

Frekvencia (F) v planovani silového tréningu sa eviduje ako pocet
opakovani tréningovej jednotky, napriklad rozvoja rychlej sily 2x za tyZzden
sa zapiSe F=2.

Kontrakcia — skratenie svalu.
Flexia — ohnutie v kibe.
Extenzia — vystretie v kibe.

Koncentricka kontrakcia je pohyb, ktorym prekondvame odpor - pri
zhyboch na hrazde je to pohyb smerom hore, proti gravitacii.

Excentricka kontrakcia je pohyb, ktorym brzdime odpor - pri
zhyboch na hrazde je to pohyb smerom dole, alebo brzdenie pohybu pri
zoskoku.

Izometricka kontrakcia- nemeni sa dizka svalu, iba jeho napitie.
Napriklad vis na hrazde - izometricka kontrakcia zapdstia. Su to statické
cviCenia - vydrZe v urcitej polohe.

Izotonicka kontrakcia- nemeni sa napitie, iba dizka svalu. Su to
dynamické cvicenia na trenaZéroch av realnej pohybovej cinnosti sa
vyskytuju zriedkavo, ked’Ze sa pri beznych pohyboch ¢asto meni aj napitie.

Noha — nejde o celu dolntl koncatinu, ale iba o chodidlo.
DK- dolné koncatina.

HK - horna koncatina.

FT — fitlopta.

BP — balan¢na pologula.

PL — plna lopta (medicinbal)

TRX — zavesny systém dvoch lan.

TJ - tréningova jednotka.
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7 Kondi¢na priprava

Kondi¢na priprava v stolnom tenise tvori jednu z piatich zloziek
Sportového tréningu (technicka, kondi¢nd, taktickd, psychologicka
a teoretickd priprava), ktord je zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti
Sportovca vyvolanim adaptaénych zmien v jeho organizme. Adaptacné
zmeny znamenaju vnutorny proces prisposobovania sa organizmu na
vonkajSie zat'aZenie, ktoré je ur€itym stresom pre organizmus (biologickym,
psychologickym alebo socidlnym).

Kondi¢na priprava pozostava z rozvoja:

— vytrvalostnych schopnosti (vytrvalost aerdbna, anaerdbna, staticka,
dynamicka...),

— silovych schopnosti (sila maximalna, rychla, vybusna, vytrvalostna...),

— rychlostnych schopnosti (rychlost akcnd, reak¢nd, akceleracnd, so
zmenami smeru...),

— koordinaénych schopnosti (reakénd, rovnovéhova, priestorovo-
orientacna, kinesteticko-diferencia¢nd, rytmicka),

— pohyblivostnych schopnosti - flexibility (kibova pohyblivost’, ohybnost
v sustave kibov, pruznost mikkych tkaniv).

Pri planovani kondi¢nej pripravy je dolezité poznat’ Struktiru herného
vykonu v stolnom tenise a dokonale vyc¢lenit’ tie kondi¢né faktory, ktoré st
limitujuce pre poddvanie opakovaného, co najlepSiecho herné¢ho vykonu
a nasledne faktory optimalizujice a sprievodné.

Stolny tenis je najrychlejSia loptova hra. Hraci reaguju vo velmi
kratkom case, pricom je doleZité¢ predvidat’ timysel hraca. Pri rychlej
topspinovej hre z blizkej zony stola je vel'mi naro¢né v¢as reagovat’ iba podl'a
smeru letu lopticky, ked’Ze jednoduchy reakény €as hraca na vizualny podnet
je priblizne 0,12 - 0,15 s, to je Cas, za ktory hra¢ zrakom spozoruje pohyb
lopticky a zaktivuje pohyb hrajucej ruky (€asové udaje boli namerané u 13 az
15 ro¢nych stolnych tenistov). LenZe pri vybere moZznosti, ¢i pojde
o bekhendovy alebo forhendovy protiuder (zloZitd reakcia), je reakény Cas
dlhsi, priblizne 0,15 - 0,20 s, pokial’ hra¢ zaktivuje pohyb paze a spolu je to
priblizne 0,40 s, pokial’ sa dostane raketa na miesto styku s loptickou. Cas
letu lopticky pri vybusnom topspine odohranom nad koncovou ¢iarou stola je
priblizne 0,20 sekiund, ak sa ma protitder odohrat’ takisto nad opacnou
koncovou c¢iarou stola. Ale cas letu lopti€Cky pri vybuSnom topspine
odohranom cca. 0,5 m za stolom a blokovanom tiez 0,5 m za stolom je
priblizne 0,30 - 0,40 s. Pre kratkost' Casu si musi hra¢ vSimat’ aj spdsob
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odohrania uderov, ¢im skor si zapamétat” superove pohyby a tak vytvorit
podmieneny reflex, ktory zabezpeci rychlu reakciu na pohybové vzorce
stipera uz podl'a naprahovej fazy uderu. Hrac takto predvida smer, rychlost
a rotaciu lopticky. Vyhodné je vlozit’ do paméte pohybové vzorce supera uz
pred zapasom sledovanim videozaznamu zo zépasu nastavajuceho supera
a za pomoci mentalneho tréningu. Dokonalost’ $pickovych svetovych hra¢ov
spociva prave v kamuflovani supera pohybom tela, zapéstim, pohladom
a podobne, aby superovi stazili predvidanie. S predvidanim savisi
samozrejme aj psychickd koncentracia, ktorej uc¢innost’ sa bez dokladne;j
kondi¢nej pripravenosti v priebehu zapasu znizuje z dovodu Gnavy. Rovnako
aj nekondi¢né faktory vplyvaju na koncentraciu a rychlost’ reakcie, ako je
dehydratacia, emocny stav, motivacia. My sa vSak budeme zaoberat
kondi¢nymi faktormi, ktoré limituju herny vykon v stolnom tenise, alebo ho
aspon optimalizuju.
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7.1 Vytrvalostné schopnosti

Ohl'adom vytrvalostnych schopnosti v stolnom tenise sa viedli rozne
diskusie medzi trénermi, ¢i je potrebné ich vobec rozvijat’, ked’Ze stolny tenis
je rychla a dokonca az vybusna hra a nie vytrvalostna. Dalsie ,proti“ ich
rozvoju st obavy z toho, ze hra¢ bude sice vytrvalejsi, ale na tkor rychlosti,
pretoze dochadza k premene rychlych svalovych vlakien na pomalé. Co sa
tyka otazky premeny rychlych oxidativnych (nie glykolytickych) svalovych
vlakien na pomalé, je to mozné, ale v dlhSom c¢asovom obdobi, kedy sa rozvija
dlhodoba vytrvalost. Navratom vSak k rychlostnym tréningom sa opét
dostavame postupne do rychlosti. Spociatku je vidiet na hracoch spomaleny
pohyb a ich pomalSie reakcie za stolom, preto sa neodportii¢a v stitaznom
obdobi nadmerne zaradzovat’ vytrvalostné tréningové jednotky.

7.1.1 Adaptacia na vytrvalostné zat’aZenie

Vplyvom vytrvalostného tréningu dochadza v prvych tyzdinoch
k pozitivnym zmendm v I'udskom organizme. ZniZuje sa srdcova frekvencia
v tréningoch a zapasoch, pretoze srdce dokaze ekonomickejSie pracovat
zasluhou zvySenia vyvrhového objemu krvi, ktortt dokéze l'ava komora naraz
vytlacit’ do aorty. Dochadza tak k lepSiemu zasobovaniu pracujucich svalov
kyslikom a zivinami. Zvysuje sa objem krvi, ale aj mnozstvo ,,pufrov®, preto
sa telo dokaZe ucinnejSie vysporiadat s prekyslenim. Neskoér dochadza
k tvorbe novych krvnych kapilar v pomalych svalovych vléknach,
k zmnoZeniu mitochondrii (,,elektrarni*), zva¢Seniu srdca a k mnoho d’al§im
pozitivnym zmenam. Srdce netrénovaného Cloveka potrebuje vytlacit’ do
tepien v kl'ude 70-krat krv za minttu. Jedno vyvrhnutie je priblizne 70 ml, o
je pre€erpanie 5 litrov krvi za minttu. Ale u trénovaného Sportovca postaci
na precerpanie 5 litrov krvi napriklad 50 systdl, pretoZe jeho systolicky objem
je 100 ml. Ale pri zataZzeni dokaZe trénované srdce pri rovnakej srdcovej
frekvencii precerpat’ 2x viac krvi ako netrénované, pretoze systolicky objem
sa zvySuje az na 200 ml oproti 100 ml u netrénovaného srdca, ¢o je 40 litrov
oproti 20 litrom (Hamar 1989).

Co to znamena pre stolnych tenistov? Vezmime si napriklad rychleho
a vybusného juniorského stolného tenistu, ktory v zépasovych intenzivnych
vymenach dosahuje srdcovu frekvenciu (SF) 190-200 tepov za minutu (t/m),
pri¢om jeho ANP (anaerdbny prah) je pri SF 180 t/m. To znamena, Ze pri SF
nad 180 t/m u neho dochédza k nadmernému vylu¢ovaniu laktatu do krvi. Ak
je dostatoCne aerdbne trénovany, tak je predpoklad, Ze sa laktat medzi
vymenami stihne metabolizovat’ a to tak, Ze pomalé svalové vlakna ho dokazu
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lepsie vyuzit ako zdroj energie. Vytrvalostne netrénovany Sportovec
potrebuje dlhSie pauzy medzi vymenami alebo znizit’ intenzitu hry, inak sa
postupne za¢nu zhorSovat jeho koordina¢né schopnosti, medzi ktoré patri aj
reakcnd rychlost’ (laktat vie vyuzit’ aj srdce ako zdroj energie a pecenl zvySok
laktatu premienia na glukézu). LenZe Co je podstatnejSie, adaptaciou na
vytrvalostny tréning sa u tohto Sportovca zvysi hranica anaerdobneho prahu
napriklad na 185 t/m zo 180 t/m, samozrejme nie po mesiaci. Potom pri tej
istej vysokej intenzite hry ako predtym, ked’ze ma lepSie krvné zasobenie,
vyssi vyvrhovy objem krvi a pod., jeho srdcova frekvencia bude niZsia,
namiesto 190 t/m cca. 170-180 t/m, ¢o znamena, ze nedochadza tak skoro
k tinave z prekyslenia a méZe potom hrat’ ete vys$Sou intenzitou ako predtym,
alebo s krat$imi pauzami medzi vymenami. Samozrejme vydrzi aj viac
trénovat’ bez toho, aby potreboval predizit regeneraciu. Tu vidime rozdiel, Zze
predtym sa jeho srdcovéa frekvencia pohybovala nad uroviiou ANP a po
adaptécii na vytrvalostny aerdbny tréning sa pohybovala pod ANP. Nizka
uroven aerdbnej trénovanosti spdsobuje predfasni Unavu, zniZenu
koncentraciu, zhorSent koordindciu, stradca sa presnost’ uderov, zvysuje sa
nervozita a podobne.

7.1.2 Metody a prostriedky rozvoja vytrvalostnych schopnosti

Vytrvalostné schopnosti méZeme rozdelit’ podl'a intenzity zataZenia
a dizky trvania na kratkodobu, strednodobti a dlhodobu vytrvalost.
Kratkodoba vytrvalost’ je prevazne anaerdbna laktatova vytrvalost’ v trvani
35" - 2. Strednodobd ma trvanie od 2' - 10" a dlhodobé od 10 minuat aZ po
niekol’kohodinové ¢innosti. Cim je nizsia intenzita ¢innosti, tym je dlhsie jej
trvanie. Kratkodob4 vytrvalost s hromadenim laktatu a prekysl'ovanim
organizmu vyZaduje mat dobre rozvinuty pufraény systém, ktory
zabezpecuje navrat pH prostredia do pévodnych hodnét. Mlady organizmus
nema tento systém nalezite rozvinuty, preto je treba sa vyhybat’ rozvoju
tejto schopnosti do veku 15 rokov, inak mdze dochadzat’ k destabilizacii
a pretrénovaniu organizmu. Prehnany anaerdbny laktatovy tréning u deti
modze spdsobit’ poruchy srdca (extrasystoly), poruchy nervovej sutstavy,
psychiky a podla niektorych autorov aj poruchy kibov (pretrhnutia vizov).
Ide o rézne pohybové Cinnosti vysokej intenzity, ktord zverenec dokéaze
vykonéavat’ maximalne do 2 minut nepretrzite. Ak dokaze nepretrziti ¢innost’
hra¢ vykonavat’ dlhsie ako 2 minuty, uZ nepojde o kratkodobt vytrvalost’,
pretoze i$lo o niZsiu intenzitu. Ak hra¢ napriklad pri tréningu so zasobnikom
lopticiek pracuje nepretrzite maximalnym usilim 30 - 40 sekind, p6jde
o anaerobne laktatové zataZenie a organizmus sa prekysluje. Ale zvySena
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tvorba laktatu sa vyskytuje aj pri kratSich intervaloch zat'aZenia s vysokou
intenzitou v opakovanom trvani napriklad 15 sektind, ak je interval odpocinku
medzi opakovaniami prikratky, napriklad rovnako iba 15 sektind. To si vieme
overit aj podla srdcovej frekvencie, €i zverenec nie je vysoko nad
anaer0bnym prahom. Pritom u dvoch hracov to moze byt r6zne. Vybusnejsi
hra¢ ma zrejme viac rychlych svalovych vlékien, preto potrebuje aj dlhsie
intervaly odpocinku. Rovnako mlady hra¢ menej vytrvalostne trénovany
potrebuje dlhSie prestavky, aby nedochadzalo k negativnym nésledkom
z laktatového zat'azenia. MozZe to byt aj priamy beh alebo beh so zmenami
smeru, ¢i iné cvicenia v takom trvani a intenzite. Ak sa zanedbaju tieto
zasady, napriklad aj pri zasobniku lopti¢iek, na detoch do 15 rokov a napriek
tomu bude tréner nutit’ hrat” mladého zverenca vysokou intenzitou s kratkymi
intervalmi odpocinku (laktatovy tréning), bude ohrozeny zdravy vyvoj
diet’at’a.

Pre mladych stolnych tenistov je potrebné rozvijat dlhodobu
aerébnu vytrvalost’, kde mézeme pouzit’ r6zne metddy, napriklad:

- suvislu rovnomern,

- suvislu stupniovand,

- suvisli nerovnomern,

- preruSovanu opakovaciu,

- intervalovu intenzivnu a extenzivnu,

- kratkotusekovu kratkointervalovi metddu.

Aerdbny systém ziskavania energie Startuje priblizne 6 - 8 minlt a na G¢inny
rozvoj tejto schopnosti je potrebné zotrvat’ v aerdbnom systéme aspon d’alSich
15 minut. Pre mladSich Ziakov je vhodné pouzit' r6zne pohybové alebo
Sportové hry, pretoze iba beh v trvani 30 minut pre nich nie je zaujimavy.
Rozvijat’ aerobnu vytrvalost’ v kadetskom a dorasteneckom veku moZno uz
aj suvislymi alebo preruSovanymi metdodami. Pre beZcov sa pri suvislej
rovnomernej metdde odporica beZat na tirovni anaerobneho prahu (ANP)
viac ako 30 minut. Pre stolnych tenistov podl'a Friedricha (2005) vSak bude
prospesnejsie bezat’ na nizSej intenzite, v ,,tukospal'ujicom pasme*, kedy sa
Setri glykogén, ktory je potrebny na tréningové jednotky rychlostného
a technického zamerania. Je to intenzita behu 45 - 75% VOxmax v trvani 30
- 60 minut. Takto sa organizmus nauci lepSie zaobchadzat’ so sacharidmi,
ktoré bude Setrit’ aj pocas tréningov a zapasov na ukor tukov. Tuky potom
dokéaze lepSie vyuzivat' ako zdroj na obnovu energie a za normalnych
okolnosti su ,,nevycerpatelnym* zdrojom energie. Pre mladych stolnych
tenistov budu vSak zaujimavejsie preruSované, ako sivislé metody.
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Kratkousekova kratkointervalova metéda je najviac podobna
zataZeniu v stolnom tenise. M6Ze sa ucinne praktizovat’ aj na beZeckom pase
a tym padom v kazdom ro¢nom obdobi. Striedaju sa 10 sekundové intervaly
behu s rovnakymi intervalmi odpocinku, pricom sa opakuje minimalne 50
usekov, €o trva priblizne 16 minit mimo rozcviCenia, pocas ktorého sa
nasStartuje aerobny systém ziskavania energie. BeZi sa intenzitou o 10 az 20
% vysSou, ako pri teste 12 minatového behu (aerdbna rychlost’ - VOmax).
Nastavime si intervalové stopky, ktoré st k dispozicii zdarma ako aplikacia
pre smartfony, ktoré ndm budu pocitat’ useky a hlasit’ kazdych 10 sekind. Po
10 sekundach behu sa bezec chyti rukami drZadiel na bezeckom pése a postavi
sa na bo¢nu konstrukciu, kde zotrva d’alSich 10 sekind. Skrateny zdznam
v evidencii tréningového zat'aZenia alebo v plane tréningovej jednotky moze
vyzerat’ takto: beh 50x10", IO=10", I=120% VO,max. Tuto metédu moézeme
pouzivat’ aj v priebehu sut'azného obdobia, ¢i uz na zaciatku, pred technicko-
taktickou tréningovou jednotkou alebo na konci tréningovej jednotky.
Postupne zvySujeme pocet usekov kazdy tyzden alebo dva tyZzdne o 10
usekov, aby sme dosiahli 100 Gsekov a potom mdzZeme zvySovat’ rychlost’
behu, alebo predizit’ ¢as behu na 15 sekund, pri¢om odpoéinok ostane na 10
sekundach a pod. Vyhodou tejto metddy oproti sivislému rovnomernému
behu je okrem iného aj to, Ze sa kvoli vysSej intenzite zapajaji aj rychle
svalové vlakna. Kratkousekovu kratkointervalovii metddu je mozné pouzit
aj v sitaznom obdobi, optimalne 1- aZz 2-krat tyZdenne a v pripravnom
obdobi 3-krat.

Vytrvalostné schopnosti sa prelinajii s rychlostnymi aj silovymi
schopnostami. Napriklad vytrvalost v akceleracnej rychlosti, vytrvalost
v rychlej sile, v pomalej sile, vytrvalost’ vo vybusnej sile. V pripravnom
obdobi sa zameriame najprv na rozvoj aerdbnej vytrvalosti, ktord vytvara
zaklady pre anaerébnu alaktatova a laktitova vytrvalost, ktoré su
optimalizujicim faktorom herného vykonu, ¢o znamend, Ze stolny tenista
nemusi dosahovat’ aerobnu vytrvalost maratonca a anaerdbnu alaktatova
vytrvalost’ Sprintéra na 100 m. Ur¢ity stupeil aerébneho vykonu a kapacity
je vsak velmi dolezité dosiahnut’ na to, aby hra¢ dokazal vela trénovat’
a vydrzal odohrat’ dlhé narocné zapasy. Vtedy dochddza k rychlejsej
regeneracii organizmu a hra¢ je schopny kvalitnejSie trénovat, ale aj lepSie
,»oddychnuty* nastipit’ na dal§i zapas. Ak sa hra¢ nestihne dostatocne
zregenerovat medzi zapasmi, dochadza k @inave, ktora nie je len fyzicka, ale
aj mentalna, kedy sa znizuje schopnost koncentracie. Unavu pozname aj
senzoricku, ¢ize zmyslovu, kedy st spomalené reakcie, d’alej motivacnu
unavu, ale aj koordina¢nu, ktora sivisi s inavou centralnej nervovej ststavy.
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Anaerobny alaktatovy vykon a kapacita (systém ATP-CP) st pre
stolného tenistu dolezité na to, aby hrad¢ vydrzal ¢o najdlhSie odohrat
stolnotenisovll vymenu maximalnou intenzitou (10 az 15 sekund) a pocas
nasledujuceho intervalu odpocinku (20 - 30 sekund) dokazal znova obnovit
zasoby energie pre d’al$i vykon a nemusel pouZit' na obnovu ATP vo vicsej
miere anaerobnu glykolyzu s néaslednym hromadenim laktatu. Preto je
dolezité trénovat’ aj anaerdbny alaktatovy systém ATP-CP, ktory je potrebny
pre rychle a vybusné pohyby hraca, pri ktorom sa netvori laktat, ani
zakysl'ujuce 16ny vodika.

Aerobna vytrvalost’ je charakterizovand aerdbnym vykonom
a aerobnou kapacitou. Aerdbny vykon (maximalna spotreba kyslika -
VO2max) je mozné zvysit’ priblizne o 25 %. Aerobna kapacita je schopnost’
¢im dlhSie pracovat’ na intenzite VOmax a je ju mozné rozvijat’ ovel’a viac
ako aerdbny vykon.

NajdolezitejSim prinosom aerdbneho vytrvalostného tréningu pre
stolnych tenistov je schopnost’ vela trénovat’ vSetko ostatné, ¢o stolny
tenista potrebuje. Adaptaciou organovych systémov na vytrvalostné
zatazenie moze hra¢ trénovat’ pri rovnakej srdcovej frekvencii uZ vysSSou
intenzitou ako predtym a s G¢innej$im metabolizovanim laktatu. ZvySuje sa
imunita organizmu, mnozia sa mitochondrie (vyrobcovia energie), mnoZia sa
kapilary v svaloch (lepSie zasobovanie kyslikom, Zivinami), zvySuje sa
VOomax a dochadza k mnohym dal§im pozitivnym zmenam, ktoré sa
postupne stratia, ak prestaneme s vytrvalostnym tréningom. Na udrZanie
ucinkov vytrvalostného tréningu, ktoré sme ziskali v pripravnom obdobi, je
vhodné asponn 1-krat tyzdenne zaradit’ kratkousekovu kratkointervalova
metddu do tréningového planu aj pocas sitazného obdobia.

Ak je tréner kreativny, moZe tuto metodu modifikovat’ a zaradit’ ju aj
do Specifickej kondi¢nej pripravy napriklad tak, ze na priblizne rovnakej
srdcovej frekvencii, aki mal hra¢ pri behu 10 sekundovych usekov, bude
drilovat’ pri stole niektoré z hernych cvi€eni, napriklad ,,otocku® (Ix
bekhendovy topspin z l'avého rohu stola, 1x forhendovy topspin z l'avého
rohu stola a 1x forhendovy topspin z pravého rohu stola). Toto herné cvicenie
sa bude opakovat’ 3- alebo 4-krat, ¢ize 9 az 12 tiderov a nasledne sa aplikuje
priblizne rovnaky cas odpocinku. Sledujeme pritom, ¢i krivka srdcovej
frekvencie je priblizne rovnaka, ako pri pouziti tejto metddy na bezeckom
pase. Ak rychlo stipa, tak znizime frekvenciu alebo pocet uderov, ak je nizka,
tak ju zvySime.
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Ak chceme nacvicovat’ techniku niZSou intenzitou, ktora ma byt’ vSak
eSte stale blizko urovne ANP, moze sa pouzit' dlhsi Cas zataZenia
opakovacou metodou. Vtedy drilujeme pri stole 3, 5, 7 alebo 10 minut
nepretrzite, podl'a pouZitej intenzity zataZenia a k tomu sa prispdsobia
intervaly odpocinku, ktoré trvaju priblizne do poklesu tepovej frekvencie na
120 tderov za minutu.

Ak chceme pouzit’ suvisli rovnomerni metédu, bude sa herné
cviCenie vykonavat' v pasme 75 - 85 % z maximalnej srdcovej frekvencie.
Maximalna srdcovd frekvencia je priblizne 220 minus vek cvicenca.
Napriklad 220 minus 15 rokov je 205 a 85 % z 205 je 174 tepov za minUtu,
¢o bude horna hranica intenzity zataZenia v trvani 20 - 30 minut. Na tuto
formu tréningu pouZzijeme bud’ zasobnik lopticiek, robot alebo Sikovného
sparinga, ktory dokaZe pokracovat v blokovani 10pt aj pri neuspesnych
tideroch cvigiaceho nahodenim d’alich 16pt bez prerusenia. Cize sparing
blokuje topspiny striedavo s nahadzovanim 16pt tak, aby pohyb hraca bol
plynuly, alebo sparing iba blokuje a tréner nahadzuje pri chybnom udere.
Takyto nadcvik méZzeme pouzit’ v kondi¢nej tréningovej jednotke, na zaciatku
ktorej mozeme 20 minut rozvijat’ rychlostné schopnosti alebo koordina¢né
schopnosti a potom prejdeme na spominanu vytrvalostni metodu. Pocas
sitazného obdobia ju moéZeme pouzit ako jednu z dvoch dennych
tréningovych jednotiek (TJ).

Tato vytrvalostni metodu moze hra¢ vyuzit' aj ked’ nemaé sparinga,
napriklad s programovatel'nym robotom, alebo bez loptic¢ky, ak nepotrebuje
rozvijat’ presnost’ uderov, ale iba vytrvalost’ v pohybe. Vtedy namiesto rakety
modze pouzit' napriklad 500 g ¢inku, ale pohyby paZou bude vykonavat
pomalsie - vytrvalostne, aby nedoslo k zraneniu. V tréningovej jednotke moze
prvi polhodinu nacviCovat’ podania a v druhej casti prejde na tento
vytrvalostny tréning, kde zdokonaluje techniku pohybu za stolom spolu
s vytrvalostnou silou hrajucej paze a DK.

Vytrvalostné cvi¢enia moéZeme prisposobit’ podla potrieb hraca, ¢i
potrebuje zlepsit’ vytrvalost’ v tiderovej technike alebo v priestorovom pohybe
so zmenami smeru. Podla toho sa prisposobi herné cvi€enie, napriklad na
vytrvalost’ v ideroch sa nepouzije zlozity pohyb ndh a pri potrebe rozvoja
pohybu v priestore moézeme zaradit’ jednoduchSie a pomalSie udery, ale
zlozitej$iu pracu noh.

Kratkointervalovi metodu moZeme analogicky prirovnat’ k hernym
vymenam Vv stolnom tenise, v ktorych sa podobne strieda kratky interval
zat'aZenia s intervalom odpocinku.
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Priklad: Pocet opakovani 50x9 tderov z réznych bodov (napriklad
,»otocka®), intenzita I = 105-110 % ANP, interval odpocinku (IO) je rovnaky
ako interval zatazenia 7 - 12 sekund. (Srdcova frekvencia pocas prvych
opakovani je samozrejme nizsia ako ANP a postupne stiipa nad ANP.) Ked’ze
st intervaly rovnaké, moZzu sa pravidelne striedat’ dvaja hraci po 9 tderoch
pri zasobniku lopticiek alebo pri robotovi.

Zapasy sa hraji maximalne v 5 alebo v 7 setoch. K zapasu mdézeme
prirovnat opakovaciu vytrvalostni metodu, kde sa 5- az 7-krat (sety)
opakuje 5 az 10 minutovy interval zat'aZenia s 1-minutovymi intervalmi
odpocinku, ked’Ze prestavka medzi setmi je 1 minuta.

Priklad: Herné cvicenie v trvani 5x5' (mladsi Ziaci) alebo 7x10'
(uniori), IO=1", I=100-105 % ANP s tym, Ze hra¢ moze mat’ kratke (3-5 s)
prestavky po 5 az 10 uto¢nych uderoch.

Aby nebol vytrvalostny tréning pre mladsie kategérie nudny, mozno
pouzit’ aj suvisli nerovhomerni metédu, pri ktorej sa pracuje suvisle, ale
intenzita sa striedavo zvySuje a zniZuje, alebo stvislu stupfiovani metédu,
pri ktorej sa intenzita pomaly stupiiuje. Trvanie obidvoch metdd je priblizne
20 - 30 minuat a ich priemernd intenzita bude v naSom pripade pod troviiou
ANP.

BezZec a cyklista. DalSou zaujimavou metodou v teréne je striedanie
dvoch cvicencov, pricom jeden bezi a druhy za nim bicykluje. Tempo udava
beZec, takZe nemusi sa pri behu prispdsobovat’ rychlosti behu svojho kolegu.
Po odbehnuti dohodnutého useku bezec oddychuje na bicykli a druhy
cviCenec bezi svojim tempom pred nim.

Veslovaci trenazér mozno takisto ucinne pouZit pri roéznych
vytrvalostnych metddach ¢i uz samostatne, alebo striedanim s bicyklovanim
na stacionarnom bicykli a behom na beZeckom pése.

Vyuzitie inych Sportov. Ako vytrvalostny tréning méZeme vyuZit’ aj
plavanie, inline korculovanie, skdkanie na Svihadle, turistiku, horské
bicyklovanie, bezecké lyZovanie a samozrejme rozne Sportové a pohybové
kolektivne hry, ako su futbal, hadzana, florbal, plazovy volejbal, vodné polo
alebo individualne Sportové hry ako bedminton, tenis, soft tenis a pod.

Vytrvalostny tréning v najvdcSom objeme maji aplikovat’ stolni
tenisti v pripravnom obdobi. Lahkym regeneracnym behom, bicyklovanim
alebo plavanim je vhodné zacat’ hned’ v prechodnom obdobi, po ukonceni
sezony. Ak mame nedolie¢ené kiby hornych konéatin, tak pouzijeme beh
alebo turistiku, ak sme mali problém s dolnymi konatinami, tak pouZijeme



42 Kondi¢na priprava Stolny tenis

plavanie a ked’ to nebude mat’ negativny vplyv na zranenie, tak aj bicykel.
V pripade zraneni je vSak najlepSie sa poradit’ s dobrym ortopédom alebo
fyzioterapeutom.

Na zaver dve rady k vytrvalostnému tréningu. Tak, ako v tréningoch
inych Sportovych hier sa odportca absolvovat’ maximalne 2-krat do tyZdna
t'azky tréning (plati to aj pre stolny tenis), netreba prehanat’ ani vytrvalostny
tréning. Ak chceme podporit’ obranyschopnost’ organizmu (imuno-
stimula¢ny G¢inok), bezime nizkou intenzitou, ako sme spominali vysSie, 45-
75% z VOomax - z aerdbnej rychlosti, ¢iZe z rychlosti, akou dokaZe zverenec
odbehnit’ 12 minutovy beh (u stolnych tenistov to bude priblizne 7 az 10
km/h). Viac vytrvalostnych tréningov v tyzdni vysSej intenzity mdze mat
opacny efekt a to zniZenie obranyschopnosti na infekcie hornych
dychacich ciest. Podobne to plati v stolnom tenise. Casto sa stava, Ze po
viacdiovych naro¢nych turnajoch alebo sustredeniach, sa vratil Sportovec so
zapalom dychacich ciest. V tychto pripadoch je vhodné preventivne podporit
imunitu napriklad Imunoglukanom P4H.

Dlhodoby vytrvalostny tréning ma katabolicky efekt na spojivové
tkaniva, ¢o znamend, ze dochadza k ich deStrukcidm. Tento katabolicky
proces je mozné spomalit’ anabolickym procesom, ku ktorému dochéadza
silovym tréningom (Staff 1982). Na stolny tenis je moZné hl'adiet’ takisto ako
na vytrvalostny tréning, kedZe hra¢i aerdbnym tempom hodinu a viac
nacvicuju techniku uderov, hoci st pri niektorych tderoch pouZivané aj
vybusné udery alebo vybusné pohyby tela, ale tieto ndm nedokazu dostatocne
nahradit’ silovy tréning. Preto je dolezité do tréningového procesu zaradit’ aj
silovy tréning. Vybusné Udery bez predchadzajicej silovej pripravy nam
navyse mozu spdsobit’ rozne poranenia ¢i uz laktového kibu, ramenného
kibu, zapéstia alebo pri vybusnych pohyboch tela aj poruchy kibov dolnych
koncatin a chrbtice.
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7.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti sa prelinaji s rychlostnymi a vytrvalostnymi
schopnostami. ZjednoduSene silu delime na staticki a dynamicku.
Dynamicku silu pozndme ako maximalnu, rychlu, vybusnt, pomalu a silu vo
vytrvalosti. V stolnom tenise je dolezité rozvijat’ kazdy typ sily, ale iba po
urcitt hranicu. Rychlu silu vyuZzijeme napriklad pri rychlom vytacani trupu
a premiestiiovani hracej paze v priestore, alebo pri vypadoch do réznych
stran. Vybu$nu silu pri réznych skokoch alebo vybusnych tuderoch.
Vytrvalostnu silu takmer vo vSetkych pohyboch, ak chce hra¢ udrzat’ stabilny
vykon do konca zapasu alebo turnaja - napriklad poskoky pocas celého
zapasu, uderova vytrvalost’, sila stredu tela.

K uspechu $védskeho timu, ked’ porazili Cinu a stali sa majstrami
sveta, J. O. Waldner prikladal velka cast' zasluh prave absolvovanému
silovému tréningu, ktory bol zamerany prevazne na dolné koncatiny a stred
tela. Hraci najprv neboli nadSeni, ale potom pochopili, ako sa im zvysila
ekonomika pohybu za stolom, ako boli ovel'a skor pri lopte a ich udery tak
mohli byt presnejsie a vybusnejsie.

Niektori dospeli $portovci spociatku nedokazu pochopit, pre€o musia
cviCit’ drepy s tazkymi ¢inkami, ked’ st to Sprintéri, skokani, futbalisti alebo
stolni tenisti. VSetci spomenuti potrebuji mat’ rozvinuti urciti Groven
vybusnej sily dolnych koncatin. Na kvalitnej vybuSnosti je postavena aj
akceleracnéd rychlost’ a vybusnost’ je zdvisla na maximalnej sile dolnych
konéatin. Cize ak trénujeme maximalnu silu dolnych konéatin napriklad
drepmi, zlepSujeme tym aj ich vybusna silu, ale aj akcelera¢nu rychlost’,
pretoZe ide o pracu tych istych najrychlejich svalovych vldkien. Pravda je,
Ze nie je mozné zvySovat’ vybusSnost’ a rychlost’ v takom rozsahu, ako sa
zvySuje maximalna sila, pretoZze maximalna sila je viac trénovatelna a pri
dosiahnutej urcitej irovni maximalnej sily sa uZ zastavi rozvoj vybusnej sily
a rychlosti. Preto nepotrebujeme rozvijat’ maximalnu silu az na Groven
vzpieraCov, ale urcitl uroven tejto sily je potrebné rozvinut. Testovanim
lahko zistime, ¢i prirastok v maximalnej sile pri drepe nam eSte zvysil
vybusnost’ napriklad pri vertikdlnom vyskoku. Ale netreba zabudat, Ze
silovym tréningom zvySujeme odolnost’ naSej pohybovej sustavy voci
Zzraneniam.

Pre naSe Ucely nam posta¢i sa zaoberat dynamickou silou

maximalnou, rychlou, vybus$nou, pomalou vytrvalostnou a silou statickou
(izometrickou).
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7.2.1 Adaptacia na silovy tréning

Vplyvom silového tréningu dochédza v prvych tyzdioch k zmenam
na Urovni nervovej regulacie spravania sa pracujucich svalov. Na zaciatku
dochddza k zvySeniu mnoZstva zapojenych motorickych jednotiek. To
znamena, Ze sa zapdja viac svalovych vlakien do prace ako predtym. Takto
zvyseny vykon svalovej sily postrehneme u netrénovanych. Dalsim faktorom
je zvySena frekvencia zapojenia motorickych jednotiek, ¢o znamena, Ze
svalové vldkno dokéaze rychlejSie reagovat’ a skracovat’ sa na vysielajuce
impulzy z mozgu. Pri svalovej kontrakcii sme vysvetlili, ako sa sval skracuje,
ze pri kazdom impulze sa skrati o ur¢iti velmi mala Cast’. Pokial’ impulzy
trvaju, sval sa skracuje nepretrzite, hoci maximalne skratenie svalu trva casto
kratSie ako sekunda. Akou frekvenciou tie impulzy dokazu ovplyvnit
skratenie svalu, je td spominand frekvencia zapojenia motorickych jednotiek.
Silovym tréningom zlepSujeme aj synchronizaciu motorickych jednotiek, ale
aj koordinaciu vo vnutri svalu a medzi svalmi. Vtedy dochadza k spravnej
spolupréci svalovych vlakien vo vnutri svalu, ale aj medzi spolupracujiicimi
svalmi navzajom. Napriklad pri plyometrickom tréningu sa ucia svaly
spravne vyuZivat’ elasticki energiu, ¢o je vlastne hromadenie brzdnej
energie po zoskoku do prisluSnych Slachovych, svalovych a vézivovych
tkaniv a jej nasledné vyuzitie na vyskok. Neskor dochddza k hypertrofii
svalstva, ¢iZe k jeho zhrubnutiu. Sarkoplazmaticka hypertrofia je zvicSenie
objemu svalstva na baze zvySeného mnoZstva sarkoplazmy (polotekutiny)
a nekontraktilnych bielkovin a dochddza k nej pri niz§ich hmotnostiach, kde
sa pouzilo priblizne 10 opakovani s odporom 80 % 1RM. Pri myofibrilarnej
hypertrofii dochddza k zmnoZeniu kontraktilnych bielkovin, funkénych
jednotiek svalu - myofibril. Dochadza k nej pri tréningu s odporom 90-100 %
I1RM (Zaciorskij, Kraemer, 2006). Sarkoplazmaticka hypertrofia sa pouziva
v tréningu kulturistov a myofibrilarna v tréningu vzpieracov.

7.2.2 Metody a prostriedky rozvoja silovych schopnosti

Metddy rozvoja silovych schopnosti rozliSujeme na:

- izometrické,

- maximalne silové,

- rychlostno-silové (vybusnost’, maximalny vykon, rychla sila),
- silovo-vytrvalostné a pomalé.
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.. Intenzita Objem 10 | Frekv.
Typ zat’aZenia s Y Y (n.ty7
W 14 . 0 0 y . . . -
prevaznym rozvojom IRM | Prax | OPak. | série | min. dei'!)
A | Maximalnej sily T 95-100 | 50-60 | 12 | 36 | 12 | 2-3
B | Maximalnej sily IT 8595 | 60-80 | 36 |36 | 2 | 34
C | Rychlej sily 45-65 | 90-100 | 58 | 34 | 23| 2
D gly;hlej opakovanej | 55 45 | 8000 | 1530 | 34 | 23 | 12
E | Vybusnej sily I 60-80 | 80-100 | 5-10 | 3.4 | 23 | 12
F | Vybusnej sily IT 0-30 | 6090 | 1020 | 34 | 2 | 23
G glyy“am”kej pomalej | o ¢0 | 5070 | 815 | 34 | 12 | 2
Dynamickej sily vo
H : 20-40 | 4060 | 15440 | 34 | 23| 3
vytrvalosti

Tab. 3 Metodické ziasady rozvoja silovych schopnosti (Kampmiller et al., 2012)

7.2.2.1 Rozvoj pomalej dynamickej sily

V pripravnom obdobi, ako sme uZ spominali vysSie, odporacame
zacat’ aerébnym vytrvalostnym tréningom. Tento moZeme uZ od zaciatku
dopliiat’ vieobecnou silovou pripravou. Tu by sme mohli pouZit' na rozvoj
pomalej dynamickej sily didakticka formu kruhovy tréning. Cvicenia budu
vykonavané pomalou rychlostou, pouzijeme vicsi objem a niZSiu intenzitu,
aby nedochddzalo k zraneniam. Postupne s naberanim sily budeme uberat’
z objemu a zvySovat’ intenzitu. TakZe v prvych dnoch pripravného obdobia je
mozné pouZit’ aj kombindaciu vytrvalosti a sily.

Priklad: Pondelok- sila, utorok- vytrvalost, Stvrtok- sila, piatok-
vytrvalost’ (4 TJ v jednom mikrocykle).

Kruhovy tréning v naSom pripade moze byt tréning pomalej
dynamickej a statickej sily. Ak ho pouZijeme iba 2-krat do tyzdna, tak
precvi¢ujeme vSetky hlavné svalové partie v jednej TJ (tréningovej jednotke).
Aj ho pouzijeme 4-krat do tyzdna, tak v pondelok a vo Stvrtok aplikujeme
tazsi tréning, napriklad dolnu Cast’ a stred tela, v utorok a piatok hornu ¢ast’
tela a sCasti aj stred tela. MoZeme pouZit’ intervalové stopky, ktoré sa daju
nainStalovat’ do smartfénov a nastavit’ rdzne intervaly. Pre jeden cvik na
stanovisti tak nastavime interval zatazenia (IZ) 40 sekund, za ktory sa da
vykonat’ 10-15 opakovani a 20 sektind je interval odpocinku (I0) na presun
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na nasledujuce stanoviste. Podl'a trénovanosti cvicencov a naro¢nosti cviceni
prisposobujeme interval odpocinku, aby cvicenie bolo u¢inné. Ak je to
potrebné, predizime ho hoci na 1 minutu. PouZijeme 3 série vietkych cvikov
a potom prejdeme na d’al$i kruhovy tréning, alebo pouZijeme viac sérii
z prvého. Po ukonceni jedného kola (série) zaradime interval odpocinku 2-3
minuty. Nezabudnime vtedy doplnit tekutiny. Tekutiny dopiame &astejsie,
ale v malych mnozstvach 1-1,5 dcl. (podobne ako v stolnom tenise, po
kazdom sete).

Priklad kruhového tréningu na dolnu ¢ast’ a stred tela (1Z=40",
10=20"):

Drep na jednej DK (dolna koncatina) pri TRX 2x40", TEMPO 3121.
Vypony na 1 DK na debnicke (drzime sa steny) 2x40", TEMPO 2111.
Skracovacky (horné brusné svalstvo) 2x40", TEMPO 2010.

Vypad pri TRX 2x40", TEMPO 2111.

Boc¢na doska (vystriedaju sa strany) 2x40".

Anglicaky 40" + hyperextenzia (I'ah vpredu, zdvihame trup a DK) 40"
Metronom (I'ah vzadu, vyta¢ame panvu do stran v prednoZeni) 2x40".
Spiderman (lezenie po podlahe) 2x40".

XN R DD =

V tomto kruhovom tréningu je jedno cvicenie v trvani 2x40", pretoze
sa cviky vykonavaji na 1 DK, ktord sa potom vystrieda na d’alSich 40".
Dolezité je striedanie svalovych partii, ako napriklad v tomto pripade DK
a bruSné svalstvo. Lytkové svalstvo je vhodné vycerpat’ po drepoch. Po
dolnych koncatinach prechadzame na brusné svalstvo.

Priklad kruhového tréningu na hornu ¢ast’ tela (I1Z=40", 10=20"):

Kluky, TEMPO 2012.

Bicepsové pritahy na TRX (dokazu aj ti najslabsi, odpor sa nastavuje
sklonom tela).

Lah vzadu, v prednoZeni dvihame panvu (spodné brusné svalstvo).
Zadné kl'uky na lavicke (nohy na podlahe, ruky za chrbtom na lavicke).
Pritahy v predklone (veslovanie).

Hyperextenzia (I'ah vpredu, zdvihame trup a DK, alebo vydrZ staticky).
Pritahy v stoji (kettlebell alebo ¢inku izkym tichopom dvihame k brade).
Sklapacky (striedavo k pravému a 'avému kolenu).

N —

X NNk

Tato forma tréningu je zamerand na rozvoj sarkoplazmatickej
hypertrofie, ked’Ze ide o viac opakovani s niZ§im odporom. U deti nemdzeme
ocakavat’ vyraznu hypertrofiu (zvacSenie objemu svalstva je iba Ciastocné),
hoci k pozitivnym zmenam vo vnutri svalov dochadza. Az zaciatkom puberty
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u chlapcov moZzno aj vizudlne pozorovat’ narast objemu svalstva. U dievcat aj
po puberte brani hypertrofii nizka hladina prevazne testosteronu. LenZe aj tu
je spravne poloZena otazka, ¢i stolny tenista potrebuje mat’ velky objem
svalstva. Samozrejme, Ze ur¢ity objem stolny tenista potrebuje, aby nevyzeral
ako maratonec, pretoZe potrebuje byt vybusny, ale ak bude mat’ nadbytoc¢ne
velké objemy, tak kvoli nadbyto¢nej hmotnosti bude pomaly a malo vytrvaly.
Dolné koncatiny moéZzu byt objemnejSie nielen kvoli sile, ale aj kvoli
presunutiu t'aziska tela niZSie, ¢o nam zlep$i koordina¢né schopnosti. Ak sa
pozrieme na stavbu dolnych koncatin sucasnych ¢inskych reprezentantov, tak
modzeme pozorovat’ znacnu hypertrofiu a zrejme nepdjde o sarkoplazmatickt
hypertrofiu, pretoze im nejde o krasu ale o vybu$nu silu. To neznamena, Ze
sa mame vyvarovat silovému tréningu zameranému na rozvoj
sarkoplazmatickej hypertrofie. Prave naopak. Na zaciatok zaradime tento 2-4
tyzdnovy mezocyklus. Nahromadena sarkoplazma vo svale je doleZitym
zakladom pre rozvoj myofibrilarnej hypertrofie, ktord budeme rozvijat
v nasledujicom obdobi. Sarkoplazma vyZivuje sval a zvySuje zdsoby ATP
a CP, preto sa bude menej vyuzivat zdroj obnovy energie anaerdbne -
laktatovo a oddiali sa Gnava z prekyslenia.

7.2.2.2 Rozvoj maximalnej sily

K myofibrilarnej hypertrofii dochddza pri odporoch vécsich ako
90% I1RM. Cize ide o metédu maximalne silovii. Ako sme uz spominali,
u deti je bezpecné cvicenie s ¢inkou, ak dieta dokaZze vykonat’ miniméalne 10
opakovani spravnou technikou. Lenze pri 10 opakovaniach uz nepdjde
o odpor vyssi ako 90% jednorazového maxima (IRM). Ak chceme pouzit
maximalne silovi metdodu napriklad u kadetoch, potrebujeme pouZit’ odpor,
ktory dokéze kadet prekonat’ 4-5 krat. Tu by sme z pohl'adu bezpecnosti
mohli vyuzit' cvicenia s vlastnou hmotnostou. Je vela cviceni, ktoré
dokézeme nastavit’ tak, aby ho mlady zverenec nedokdzal vykonat’ viac ako
4 krat. Napriklad, ak nedokaZe spravit zhyb na hrazde, tak vyuzijeme
excentrickd kontrakciu. Postavime debni¢ku pod hrazdu, zverenec sa na fiu
postavi a pomocou ndh sa zodvihne a nasledne pomaly spusta 3-6 sekiind bez
podpory dolnych koncatin. Aj tento brzdiaci pohyb (excentricka kontrakcia)
je vel'mi G€inny v silovom tréningu, pri ktorom vieme vyuzit’ odpor vacsi ako
IRM. Iné alternativa tohto cviku je, Ze si cvicenec pomaha gumennym
expanderom, ktory je zaveseny na hrazde a druhy koniec je pod jeho nohou.
Podl’a pouZitého expanderu si vieme nastavovat’ ulahcenie cviku tak, aby sa
cviéenec dokazal zodvihnit' maximalne 4-5 krat. Dalsiu modifikaciu cviku
modzeme vyuZit’ pri kl'ukoch (nespravne je pouZzivany Cesky nazov ,kliky*).
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Ak cvienec nedokaze spravit klPuk, podobne vyuZzijeme excentrickl
kontrakciu. Zodvihne sa pomocou kolien a nasledne sa spusta pomaly dole.
Alebo mdézeme pomahat’ tak, Ze expanderom okolo jeho hrudnika ho trocha
odl'ah¢ime. Ak dokaze spravit’ napriklad 10 kl'ukov, tak mu cvik stazime
podlozenim noh na lavi¢ku, debnicku, fitloptu, alebo ma nohy na stene a sdm
si ur¢i vhodny uhol, pripadne robi kl'uky na jednej ruke. Pri drepoch méZeme
vyuzit' drep na jednej nohe s tym, Ze si poméha rukou drziacou sa o rebrinu
alebo ty¢. Na TRX zavesnom systéme modzeme simulovat’ takmer vSetky
cviky s vlastnym telom, pri¢om si vieme zlozitost' cviku vel'mi lahko
nastavit’, ¢i uz ide o zhyby, drep na jednej nohe, kl'uky, cvicenia na stred tela
a podobne.

7.2.2.3 Proprioceptivny tréning na nestabilnych pomdockach

Cvicenia na nestabilnych balanénych pomdckach. Pre deti, ale aj
pre dospelych je cvicenie na balanénych pomodckach dobrym spestrenim
silového tréningu, pricom sa zlepSuji aj rovnovdhové schopnosti a ma
pozitivny u¢inok na prevenciu pred zraneniami. Fitloptu méZeme vyuzit' na
rozvoj sily celého tela. Na dolné koncatiny je vhodné vyuzit' drepy na
fitlopte. Najprv sa nauci cvi¢enec pri rebrinach iba stat’ na nej, ktorych sa
pridrziava. Po 3-4 tréningoch uz dokaze vykonavat’ prvé drepy bez drZania
sa. Pokrocili cvicenci vykonavaju tieto drepy s ¢inkou alebo jednoruckami.
Brusné svalstvo posiliiujeme v horizontalnej polohe, pricom na fitlopte st
bud’ dolné alebo horné koncatiny, pripadne horna Cast chrbta. Horné
koncatiny posilnime napriklad pri kl'ukoch s rukami na fitlopte alebo s
nohami na fitlopte. Mozu sa pouZit’ aj dve fitlopty, pricom st nohy na jednej
a ruky na druhej fitlopte, alebo kazda ruka samostatne na inej fitlopte a nohy
na podlahe.

Podobne aj na balan¢nej pologuli je mozné precvicovat’ celé telo.
Moédzeme precvicovat’ drepy alebo polodrepy na jednej nohe, kl'uky, brusné
svalstvo a ked’ mame 2 alebo viac pologul’, tak mdzeme nacvicovat’ napriklad
boc¢né preskoky z jednej nohy na druhtl. Pocas balanénych cvieni sa uci telo
zapajat’ viac svalovych vldkien, preto u menej trénovanych je rychlejsi
narast sily na nestabilnych podlozkach. Ak by cvicenec vykonaval kl'uky
na balan¢nej pologuli alebo fitlopte, tak by dosiahol za rovnaké obdobie va¢si
narast sily, ako pri kl'ukoch na pevnej podlozke. To isté plati aj pre cvicenia
na TRX, vibra¢nej ploSine a pod.

Kraemer a Knobloch (2009) preukazali, ze vplyvom uc¢inného
proprioceptivneho tréningu sa skratila latentna doba odpovede pri reakcii na
natiahnutie svalstva, ¢o znamend, Ze takymto tréningom napriklad na
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balan¢nej pologuli, ako nestabilnej podlozke, dokaZeme tréningom Ui¢innejsie
predchadzat’ neocakdvanym zmendm v natiahnuti svalstva a tym zabranit’
zraneniam rychlejSou pracou svalovych vretienok a golgiho aparatu.

Vo svaloch sa nachadzaju svalové vretienka (proprioreceptory),
ktoré kontroluji dizku svalu. Je to mechanizmus, ktory nam brani napriklad
pri stre¢ingu natiahnut’ sval viac, ako je to podla nich bezpecné. Je to
ochranny mechanizmus pred poSkodenim svalu, napriklad jeho natrhnutim.
V pripade nadmerného natiahnutia spustia svalové vretienka kontrakciu
svalu, aby sa znova sval skratil. Golgiho S$Pachové telieska
(proprioreceptory) sa nachadzaju v §l'achach v tesnej blizkosti spojenia so
svalom. St senzormi napétia vo svale. Ak vo svale vznikne privel’ké napiitie,
ktoré by mohlo ohrozit poSkodenie svalu alebo Slachy, tak uvolnia
kontrakciu svalu, aby nedoSlo k posSkodeniu. Napriklad chceme zoskocit
z debnicky na prednu Cast chodidla a znova vyskocit. Ak sme pouzili
neprimerant vysku, vznikne prili§ vel’ké napétie vo svale tlmenim dopadu,
tak golgiho Sl'achové telieska uvol'nia kontrakciu vo svale a k naslednému
rychlemu odrazu nedgjde.

Priklad TJ na balanc¢nej pologuli (BP) pre zaciato¢nikov:

10 cviceni, 3-4 série z kazdého cviku. Balan¢nd pologula (BP) je
obratena pevnou Castou k podlahe. IO podla naroc¢nosti 1-2 min.

1. Drepy na BP, 10x, TEMPO 3121.

2. Predna doska, predlaktia na BP, vydrz 30".

3. Kluky, nohy na BP, 10x.

4. Vypady vpred, prednd noha na BP, 10x + 10x.
5. Skracovacky, driek na BP, 15x.

6. Zadné kl'uky na lavicke, nohy na BP, 10x.

7. Vypony na BP, 15x.

8. Bocna doska, predlaktie na BP, vydrz 2x30".
9. Poskoky na BP, 15x.

10. Hyperextenzia, brucho na BP, 15x.

Priklad TJ na balan¢nej pologuli (BP) pre pokrocilych:

Pevna cast’ je na podlahe. Ak chceme viac staZit' cviCenie, tak BP
obratime pevnou ¢astou hore.

1. Drepy na 1 nohe na BP, TEMPO 2012.

2. Kluky, ruky na BP, nohy moZu byt’ na inej BP.

3. Predna doska na dvoch BP, na jednej ruke a jednej nohe krizom.
4. Vypady na dvoch BP.
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5. Pritahy plného vreca v stoji na BP v predklone (veslovanie).

6. Boc¢na doska na dvoch BP.

7. Skoky bokom na dvoch BP. Lavou DK odraz vpravo, dopad brzdime do
polodrepu na pravej DK a spitny odraz vl'avo a dopad na 'ava DK.

8. Stoj na BP, plnd lopta v predpazeni, vytdCame sa do stran, HK
vzpriamené.

9. Dvojica stoji oproti sebe na BP, hadzu si plnt loptu do rdéznych smerov,
tak aby bolo mozné ju chytit’ zo stoja, z drepu, z tklonu na BP.

Priklad TJ na fitlopte (FL) - vel’kej pruZnej lopte, pre
zaciatoénikov:

Zaciatoénici moézu ucinne vyuzit FL prevaZzne na precvicovanie

stredu tela.

1.

Rl

o N oW

Stoj na FL s drZzanim sa o rebriny (uci sa udrzat’ rovnovahu na budice
drepy).

Vzpor lezmo vpredu, predkolenia na FL, ruky na podlahe, pritahujeme
FL krc¢enim v kolenach.

Boc¢na doska, predlaktie na FL, nohy na podlahe.

LCah vzadu, chodidld na FL, pritahujeme FL k telu kréenim kolien
a zdvihanim trupu.

Predna doska, podpor kI'acmo, predlaktia na FL, ktora je d’alej pred telom.
Hyperextenzia, nohy na podlahe, brucho na FL, dvihame trup.

Vzpor lezmo vzadu, chodidla na FL, vydrz.

Vzpor lezmo vpredu, priehlavky na FL, pritahovat’ FL kréenim kolien.

Priklad TJ na TRX (zavesny systém dvoch lan):

Striedame cvicenia na DK, HK a stred tela. Pouzijeme 3 série, 10-15

opakovani, [0=20".

VXN kWD —

Drep na 1 DK, druhd DK je v prednoZeni, ruky v TRX, TEMPO 3012.
KTuky s rukami na podlahe, nohy v TRX.

Predna doska, nohy v TRX.

Polodrep vo vypade, zadna DK v TRX.

Bicepsové pritahy v Sikmom stoji.

Boc¢na doska, nohy v TRX.

Polodrepy s vyskokom, ruky v TRX.

Pritahy ,,Y*, v stoji v predpaZeni s TRX pritahujeme HK do tvaru Y.
Podpor vpredu na rukéch, nohy v TRX, pritahujeme kolend k hrudi.
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7.2.2.4 Rychlostno-silové metody

Ked sme vysSie uvedenym postupom rozvinuli nasim zverencom
vSeobecné vytrvalostné a silové zéklady, moéZeme teraz bezpecnejsie prejst
na rozvoj rychlej a vybusnej sily. Ak by sme zacali kondi¢nd pripravu,
ale aj technicku stolnotenisovu pripravu, rozvojom rychlej a vybusSnej
sily, resp. nacvikom rychlych a vybuSnych tderov a pohybov pri stole,
dochadzalo by s vel’kou pravdepodobnost’ou k zraneniam a priprava by
sa musela preruSit’ na cas lieCcby. Rozdiel medzi rozvojom rychlej
a vybusnej sily je ten, Ze pri rozvoji rychlej sily sa cvik rychlo opakuje,
napriklad rychle drepy, rychle sklapacky. Pohyb treba rychlo zastavit’ a hned’
opakovat’. Pri rozvoji vybusSnej sily sa vybuSny pohyb na konci rychlo
nezastavuje. Ide o rozne vyskoky z podrepu, odhody plnych 16pt a pod.

Pri tychto pohyboch sa vyuZivaji prevazne rychle svalové vlakna,
pretoZze pomalé svalové vldkna pri vybuSnom pohybe sa nestihnu zapojit’ do
prace, ked’ze je pomalSia ich aktivécia ale aj kontrakcia. Pri pomalom pohybe
sa najprv zapajaji pomalé svalové vlakna a ked’ je odpor pre nich privelky,
postupne sa zapoja na pomoc aj rychle vladkna, ktoré su silnejsie, ale skor
unavitelné. To znamend, Ze ak chceme byt’ vybusni, mali by sme zataZzovat
aj rychle svalové vldkna. Tie sa zatazuju tak pri maximalnom silovom
tréningu, ako aj pri pouZiti metdd rychlostno-silového charakteru, kde sa
vyuZiva maximalny vykon. Maximalny vykon (Pmax), ako sme uz
spominali vysSie, sa dosahuje zvicSa pri odpore 40-60% 1RM. Vykon je
stcin hmotnosti odporu zdvazia a rychlosti pohybu, akym prekondvame tento
odpor. Skuseny tréner aj bez Sporttesteru (napr. Myotestu), ktory dokaze
merat’ rychlost pohybu c¢inky, vie odhadntt, kedy je vykon takmer
maximalny a kedy sa vykon zniZil. Pri cviceni je potrebné udrzat’ intenzitu
nad 80% z Pmax. Ked sa rychlost pohybu viditelne znizi, je zbyto¢né
pokracovat’ v opakovaniach a je potrebné zaradit’ interval odpocinku, hoci aj
dlhsi. Pocet opakovani, intervaly odpocinku a d’alSie potrebné parametre st
uvedené v tabulke 3.

Ked’Ze ide o tréning vysokej intenzity 80-100% z Pmax, je vhodné
tieto cvicenia aplikovat’ na zaciatku tréningovej jednotky po adekvatnom
rozohriati a rozcviceni, pokial’ nie si eSte unavené rychle svalové vldkna
a dokazu pracovat’ tak vysokou intenzitou. V priebehu rozcvicenia vykoname
tieto cviky niZ§ou intenzitou v plnom rozsahu kibovej pohyblivosti. Cize
ak mame planované v hlavnej Casti TJ drepy s vyskokom s 10 kg plnou loptou,
tak na konci rozcvicenia zaradime napriklad 8 T'ahSich hlbokych drepov
s vyskokom. Podobne pred odhodmi plnych 16pt, vykondme podobné
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pohyby, ale nizSou intenzitou, napr. 50-70% z Pmax a v plnom rozsahu
klbovej pohyblivosti.

Tréningom vytrvalosti sme zlepsili schopnost’ trénovat’ viac
a kvalitnejSie. Tréningom pomalej dynamickej sily, maximalnej sily
a proprioceptivnym tréningom (v nestabilnych podmienkach - balan¢na
pologula, fitlopta, TRX) sme zabezpecili lepSie vyuzivanie motorickych
jednotiek (jedna motoricka jednotka je subor svalovych vlakien, ktoré st
riadené jednym motorickym neurénom - nervom), ich zlepSent koordinaciu
pri préci, lepSie zdsobovanie zivinami, zvySenl prevenciu pred zraneniami
a pod. LenZe stile eSte nie sme dostatocne rychli a vybusSni. Preto
v nasledujicom mezocykle zaradime tréningové jednotky (TJ) na rozvoj
rychlostno-silovych schopnosti, ktoré budil obsahovat’ cvicenia na rychlu silu
(rychle opakované drepy, rychle kl'uky, rychle sklapacky) a vybusnu silu
(rozne vyskoky, preskoky, odhody).

Jednou z modernych G¢inne vyuzivanych metdd je plyometricka
metdda. Rozvijame niou prevazne odrazovi vybusnost’ dolnych koncéatin,
ktora ma pozitivny vplyv na akeeleraciu. Obidve schopnosti, ¢i uZ odrazovu
vybusnost, ale aj akceleraciu, mézeme zaradit medzi optimalizujice
faktory herného vykonu, ale pre hracov, ktori obiehaju cely stdl forhendom,
ako napriklad Xu Xin, je to limitujuci faktor, ked’Ze bez nadpriemernej
urovne rozvoja tychto schopnosti by nemohol hrat na Spici svetového
rebricka takymto Stylom hry.

Plyometrickd metoda je zalozend na vyuZivani elastickej energie,
ktora sa brzdenim pohybu pri dopade na prednu cast’ chodidiel akumuluje
prevazne do Achillovej Slachy, ale aj dalSich Slachovych, svalovych
a vazivovych tkaniv, a ak je doba odrazu kratka, priblizne do 150 ms, tak tato
energia je vyuzita k naslednému odrazu. Preto vidime aj u hracov stolného
tenisu, Ze necakaju staticky na prichddzajuci uder, ale pred Startom za
loptickou vykonaji mierny poskok, ktorym naakumuluju elastickt energiu na
odraz inym smerom. Podobne pri prijme podania by mal hra¢ vykonat’ nizky
poskok priblizne v momente, ked’ stper udrie do lopti¢ky. DdleZité je vediet
odhadnit, v ktorom momente spravit poskok. Pri spomalenych
videozdznamoch je mozné pozorovat’ aj také momenty, ako si hracka pocas
hry poskocila trocha neskor a ked’ letela lopticka mimo nej, nedokazala sa
v tom momente pohnt, pretoZe mala nohy nad podlahou. Na rozvoj vysokej
frekvencie poskokov je vhodné vyuZzivat aj tréning na frekvencnom rebriku.

Aby bol plyometricky tréning ucinny, je dolezit¢ dodrzat' vySku
zoskokovej debni¢ky, ktord by mala byt tak vysokd, ako je cvi¢encov
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vertikalny vyskok s protipohybom tela. Pri stolnych tenistoch (kadetoch)
to budu priblizne 30-40 cm debnicky. Pri vysSich debnickach, ako je
cvi¢encov vyskok, sa moéze zniZzovat' ucinok tréningu aj vplyvom golgiho
aparatu (senzory napitia), kedZe v Slache vznikne nadmerné napdtie
a proprioreceptory utlmia kontrakciu. Postupne v dalSich mikrocykloch
nebudeme zvySovat’ vysku debniciek, ¢o je tiez mozné, ale ucinnejSie sa
ukdazalo pridavat’ zavaZzie, napriklad jednorucky alebo plnt loptu.

Metodické zasady plyometrického tréningu najdeme v tab. 3 pod
nazvom vybusna sila II. Pouzijeme 4 maximalne 5 cvieni, v 3-4 sériach
s poctom opakovani 10-20. Intervaly odpo€inku (I0) ur¢ime podl'a narocnosti
cviteni a typu cviencov. Pri kadetoch 10 bude priblizne 1-2 minuty.
Niektoré vybusné typy mozu vyzadovat’ aj vacsi 10 a vytrvalostnym typom
staci men§i 10. Spozname to podl'a vyskokového vykonu. Ak spozorujeme,
Ze cvicenec ma vyrovnany vykon v skokoch iba do 10 opakovani, tak je
zbyto¢né ho nutit’ skakat’” d’alej 15-krat, pretoZze uz netrénujeme vybusnost
a zaradime odpocinok. Rovnako ak vidime, Ze d’alSiu sériu méa problémy
koordinaciou a vykonom, pomaha si napriklad kréenim kolien, tak predizime
I0. Ked’ vSak unava pretrvava, skon¢ime rozvoj vybusnosti a prejdeme
napriklad na rozvoj vytrvalosti v skokoch, pricom mozno pouZit’ Svihadlo,
alebo mensie prekdzky, CiZze cvicenia, kde nep6jde o takmer maximalny
vykon (Pmax) a pocet opakovani bude 20-50, pri Svihadle aj viac. Pri ¢astych
skokoch na Svihadle moéze dochadzat’ k porucham pohybového systému,
ak sa skace rovnakym spoésobom. Preto treba aj tu obmienat’ sposoby
skékania.

Priklad tréningovej jednotky (TJ) na rozvoj rychlej opakovane;j sily:

Pouzijeme I'ahké odpory, priblizne 30% 1RM, aby cvicenec dokézal
opakovat’ pohyb 15- az 20-krat, 7-8 cviceni, po 3-4 série. Mo6Ze sa pouzit
tréning na stanovistiach formou kruhového tréningu, alebo vSetci cvicia naraz
rovnaky cvik, ak mame dostatok nacinia a naradia.

1. Rychle drepy s plnou loptou, jednoruckami alebo kettlebellmi (DK).

2. Rychle kl'uky. Ak nedokéazu, tak rychle tlaky na lavicke (HK).

3. Rychle sklapacky, podl'a potreby s plnou loptou (horné brucho).

4. Rychle vypony na vyvysenej podloZke - debnicke (DK).

5. Rychle pritahy kettlebellov alebo crossfitového vreca v predklone-
veslovanie (HK).

6. Rychle vypady vpred striedavo (DK).

7. Rychle vytacanie do stran. Stoj rozkro¢ny, predpazit’ s plnou loptou (2-

az 5-kg), vytacame sa rychlo do stran (otd¢ame nohy na Spickach v smere
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lopty, rychle zabrzdenie pohybu a hned’ do druhej strany- brusné svalstvo,
ramena).

8. Pritahy v stoji mierne rozkro¢nom. Kettlebell obojru¢ne pritahujeme
k brade, v hornej polohe su lakte nad zapastiami (HK).

Priklad tréningovej jednotky (TJ) na rozvoj vybusne;j sily:

Moézeme pouzit’ 4 cvi€enia na dolné koncatiny, 4 cvicenia na hornt
cast’ tela. Aj pri odhodoch sa snaZime zapojit’ celé telo vybusne, vratane DK,
vSetky cviky po 3-4 série. Intervaly odpocinku (IO) 1-2 minuty, ak cvic¢ime
najprv vSetky série z jedného cviku. Ak sa striedaju skoky s odhodmi,
postacuje kratsi 10. Intenzita zat'azenia (1Z) 80-90% Pmax.

1. Vyskok po zoskoku z debnic¢ky 10-15x, ¢elom k debnicke (plyometria).

2. Hod obojru¢ plnou loptou zo strany, 10x zl'ava, 10x sprava.

3. Boc¢ny vyskok po zoskoku z debnicky 20x, medzi dvoma debni¢kami na
obe strany.

4. Hod obojru¢ plnou loptou zdola 10-15x.

5. Preskoky prekazok znozmo 10x (15-ro¢ni chlapci by mali zvladnut
preskocit’ 10x stolnotenisové ohradky bez prerusenia).

6. Kluky s odrazom ruk vybusne (pre slabSich verzia na kolenach) 10-15x.

Vyskoky z podrepu s protipohybom, s plnou loptou alebo s kettlebellmi.

8. Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy vpred 10x.

~

Pri plyometrickych vyskokoch (cvi€enia €. 1 a 3) sa snazime skakat’
s minimdlnym kréenim kolien tak, ako pri poskokoch na Svihadle. Ak
preskakujeme nizke prekéazky, takisto nekréime kolena.
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7.3 Rychlostné schopnosti

Rychlostné schopnosti st najmenej trénovatelné z kondi¢nych
schopnosti. Pri bezeckej rychlosti je mozné sa tréningom zlepsit’ minimélne
a to priblizne do 15 %, pricom na zlepSeni sa podiel'ajii aj iné faktory ako
samotnd rychlost, napriklad ekonomika behu, frekvencia krokov a pod. O
nieCo viac je mozné sa zlepSit v rychlostnych schopnostiach, ktoré
potrebujeme pre stolny tenis, hlavne rychlost so zmenami smeru
a akceleraciu. Senzitivne obdobie na rozvoj rychlostnych schopnosti je vek
12-14 rokov. Vtedy treba klast’ zvySeny doraz na rozvoj tychto schopnosti.

Medzi rychlostné schopnosti méZzeme zaradit’ predovsetkym tieto:

— reakénu rychlost’ (patri aj medzi koordina¢né schopnosti),
— akceleracnti rychlost,

— rychlost’ so zmenami smeru,

— vytrvalost’ v rychlosti,

— frekven¢nu rychlost,

— maximalnu rychlost’.

Stolny tenista nepotrebuje rozvijat’ napriklad maximalnu bezecku
rychlost,, lebo ta sa dosahuje az po 10 - 30 m behu (podl'a veku) maximalnou
intenzitou a v stolnom tenise ju v hre nikdy nedosiahne. Potrebuje vSak
rychlo akcelerovat’, rychlo zabrzdit’ pohyb a zmenit’ smer behu alebo
skoku alebo iného pohybu, to vSetko v spolupraci s vyberovou reakciou.
Jednoduché reakénd rychlost’ je reakcia na podnet bez rozhodovania sa, aky
pohyb spravime. Prikladom je Start na Sprint. V stolnom tenise vSak
potrebujeme rozvijat’ zloZitu - vyberovu reakéni rychlost’, pretoze v zapase
nevieme vopred, ktorym smerom poleti lopticka. Frekvenéna rychlost’ je
schopnost’” ¢o najrychlejSie opakovat pohyb za urcity Cas, napriklad co
najvacsie mnozstvo uderov, skokov, krokov za jednotku casu.

Par rokov dozadu bol uznavany ndzor, Ze akceleracia je zavisla na
frekvencnej rychlosti. Nové vyskumy to vSak vyvratili s tym, ze frekvencia
kroku nie je tak dolezita, ako dizka kroku a vybusna sila doInych kon&atin.
Frekvencia kroku je malo trénovatel'nd, ale maximalna sila je trénovatel'na
ovela viac, ktord sa vyuzije pri dlhSom kroku pocas akceleracie. Takze
predizenie kroku pocas akceleracie zvysi jej rychlost’. To si mozno viimnut
aj pri ¢inskych stolnotenisovych reprezentantoch, ze ich presuny v hracom
priestore na vicsiu vzdialenost’ nie sit vykonavané malymi rychlymi krokmi,
ale dlhymi bezeckymi krokmi a skokovymi presunmi. V kondi¢nom tréningu
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sa zameriame prevazne na rozvoj akceleracnej rychlosti so zmenami
smeru, frekven¢nej rychlosti a vytrvalosti v rychlosti.

Reakéna rychlost’ je pravidelne rozvijand v technickej priprave,
preto stolni tenisti maji zo vSetkych Sportovcov najrychlejSiu reakciu
anemusia ju trénovat’ samostatne. PomalSiu reakénu rychlost’ zo stolnych
tenistov maju vacsinou ti hraci, ktori nehraju v blizkej zone stola, ktori malo
blokujil nepravidelné uto¢né tidery po celom stole a na tréningoch vicsinou
iba Utocia.

7.3.1 Adaptacia na rychlostny tréning

Zakladnym zdrojom obnovy energie rychlostnych pohybovych
schopnosti je systém ATP-CP. Ako bolo uvedené vyssie, v pripade stolného
tenisu tento systém dokaZe obnovovat energiu priblizne 7-10 sekund pocas
rychlej intenzivnej hernej vymeny. Rychlostnym tréningom dokéazeme
zvySovat’ zasoby CP (kreatinfosfatu), ¢o je najrychlej§im zdrojom obnovy
ATP. Dalej sa zvy$ujii zisoby enzymov ATP-azy (adenozintrifosfatazy),
ktoré urychluji Stiepenie ATP. Dochadza vSak aj k dalSim pozitivhym
adaptatnym zmenam, napriklad k lepSej medzisvalovej a vnutrosvalovej
koordinécii, rychlejSiemu zapajaniu motorickych jednotiek, lepSiemu
znéSaniu zvysenej hladiny laktatu.

7.3.2 Metody a prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti

Rychlostné schopnosti sa rozvijani prevazne beZeckymi
priamociarymi cviceniami a cvi¢eniami so zmenami smeru. Na ich rozvoj
mozno ucinne vyuzit aj pohybové hry a rdzne siitaze. PouZivaju sa vsak aj
zl'ah¢ené alebo st'azené podmienky, ako je beh dole kopcom, hore kopcom,
proti vetru, brzdenie gumennym lanom, paddkom a podobne. Tieto sa vSak
pouzivaju skor pre rozvoj maximalnej rychlosti, ktora nie je potrebna pre
stolny tenis. V rychlostnom tréningu v stolnom tenise je treba sa zamerat’ na
akceleraciu a zmeny smerov.

7.3.2.1 Akceleracna rychlost’ a rychlost’ so zmenami smeru

Na zaciatku tréningovej jednotky sa zaradzuju cvicenia, ktoré su
najnarocnejSie na intenzitu alebo koordiniciu. Priamociare beZecké
cvidenia sa vyuZzivaju iba vtedy, ak intenzita behu je minimalne 97%
z maxima. Pdjde o rozne Starty zo stoja, z podrepu, z 'ahu a podobne, ale ich
trvanie by nemalo presiahnut’ 7 sekund. V opacnom pripade sa aktivuje
vacSou mierou anaerobna glykolyza s nadmernym vylucovanim laktatu a nas



Stolny tenis Kondi¢na priprava 57

tréning rychlosti by sme museli predcasne ukonlit kvoli tnave. Ak sa
intenzita behu zniZzi pod 97% z maxima, je zbyto¢né sa d’alej poktsat’ o rozvoj
rychlosti, ale mdzeme niZSou intenzitou prejst na rozvoj vytrvalosti
v rychlosti. Intervaly odpocinku su 0,5 aZ 3 minuty, podla trvania behu. Pri
trvani 7 sekind sme vycerpali prakticky vsetky zasoby ATP-CP zo svalu
a d’al8i CP na urovent 100% sa krvou dostane do svalovej bunky aZ priblizne
o 3 minuty. Pre stolnych tenistov nie je potrebné bezat’ 7 sektind, ¢o je az 40-
50 m, preto radsej odporiéame pouzit' priamo¢iare akceleracie v dizke 10-15
m a vtedy nam bude postacovat 10 0,5-1 min. Ak nemame k dispozicii
fotobunky, je tazké presne odmerat’ so stopkami tak kratke tseky. Pre
kontrolu intenzity vSak moZeme pouZit na odmeranie Casu v stotinach
sekundy aj mobilny telefén s aplikaciou, napriklad Coach's Eye, ktora je
vhodné aj na meranie reakéného Casu a takisto pre potreby biomechanicke;
analyzy uderov a pohybov pri stole. Pomocou aplikicie si vyhotovime
videozdznam a v nom nasledne nastavime v momente Startu zaciatok merania
¢asu a v cieli uvidime vysledny ¢as v stotinach sekundy.

Rozvoj akcelera¢nej rychlosti a rychlosti so zmenami smeru z dovodu
unavy nebude zvicSa mozné aplikovat’ dlhSie ako 20 minut. Preto po 20
minutach mézeme prejst’ napriklad na vytrvalost’ v rychlosti, silovy tréning
(rychlej a pomalej dynamickej sily), technicky stolnotenisovy tréning
a podobne.

Bezecké cvifenia so zmenami smeru, napriklad ¢Inkovy beh, moZzno
precvi¢ovat’ v trvani do 12 sekind. Intenzita behu by nemala klesnut’ pod
95% z maxima. Intervaly odpo¢inku st 1-2 mintty. Clnkové behy mozu byt
roznej dizky, ale odporaéame ju prisposobit’ hre v stolnom tenise. Preto si
nastavime napriklad dizku 4 m a odmeriame, kol’ko opakovani tohto tiseku
stihne cvi¢enec odbehnit’ do 12 sekund. Dizku tseku mézeme menit na 3
alebo 5 m. K tymto cviceniam patri aj vejarovity beh, beh bokom, beh
so zmenami roznych smerov pomedzi kuZele a podobne. Snazime sa dodrZzat
maximalny ¢as 12 sekind kvoli tomu, aby sme neprekyslili organizmus
cviCenca (laktatovy tréning) a nemuseli kvoli tomu pred¢asne ukoncit’ rozvoj
rychlosti. Pri mladych cvicencoch do 15 rokov nesmieme nezabudat, Ze je
potrebné sa vyvarovat anaerébnemu laktatovému tréningu, aby sme
neohrozili ich zdravie.

Tymto metodickym zasaddm je potrebné prispdsobit’ aj tréning so
zasobnikom lopt, ak sa v iom precvicuje maximalnou intenzitou. Treba dbat’
na to, aby nebol interval zat'aZenia pridlhy, interval odpocinku prikratky
a nebol tak tréning kontraproduktivny.



58 Kondi¢na priprava Stolny tenis

Priklad rozvoja akceleracnej rychlosti a rychlosti so zmenami
smeru:

1. Akcelera¢ny beh z polovysokého Startu, dizka 10m, 7x, 10=30", na konci
10=2-3".

2. gtarty z r6znych poloh (zo sedu, z l'ahu), dizka 7m, 5x, 10=45", na konci
10=2-3".

3. Clnkovy beh 6x4m, 5x, [0=1-2".

Trvanie tychto 3 cvieni je priblizne 20 minut vratane 10. Po tomto
Case je vicsinou nemozné udrzat’ pozadovanu intenzitu behu nad 97%, resp.
95%, takZe by bolo zbytocné pokracovat. Cvicenia aplikujeme na zaciatku
TJ a iba vtedy, ked’ cvicenci nie st unaveni, napriklad po predchadzajicom
tréningu a nemaju ,svalovi horucku® alebo iné obmedzenia. Rozvoju
rychlosti budeme venovat’ priblizne 20 mintt. Potom bud’ prejdeme na
technicky stolnotenisovy tréning, alebo pokra¢ujeme v kondi¢nej priprave,
kde postacuje nizsia intenzita ako 95%, napriklad rozvojom vybusne;j sily (IZ
60-90%), rychlej opakovanej sily (IZ 80-90%), vytrvalostnej dynamicke;j sily
(IZ 40-60%), rozvojom vytrvalosti v rychlosti a podobne.

7.3.2.2 Vytrvalost’ v rychlosti

Rozvoj vytrvalosti v rychlosti takisto mdzeme prisposobit
podmienkam, aké maju stolni tenisti. Dizka bezeckého useku bude taka, aby
ju bolo mozné aplikovat’ aj v stolnotenisovej herni a mézeme pouZit’ tie isté
prostriedky, ako pri rozvoji akceleracnej rychlosti, ¢ize priamy beh, ¢lnkovy
beh alebo beh s viacerymi zmenami smeru, ked’ze stolny tenista nepotrebuje
beZat’ v zapase priamociaro 30 metrov, ale ¢asto meni smer behu, pricom
musi rychlo zastavovat’ pohyb a znova sa rozbiehat’. Pri rozvoji vytrvalosti
v rychlosti sa vSak nadmerne zapdja anaerdbna glykolyza (anaerdbny
laktatovy systém obnovy energie), hoci by sme pouzili kratke 3 sekundové
useky, pretoZe sa aplikuje kratky interval odpocinku a systém ATP-CP nema
dostatok ¢asu na obnovu CP. Preto rozveju vytrvalosti v rychlosti sa treba
vyvarovat’ pri zverencoch mladSich ako 15 rokov, ked’Ze nemaju
dostato¢ne vyvinuty pufra¢ny systém. Aj tu vSak nestaci pozerat’ na hranicu
kalendarneho veku, ale treba prihliadat’ na biologicky vek dietat’a. Intenzita
zat'azenia bude pri kratkych 3 sekundovych tsekoch nad 95%, ak rozvijame
tuto schopnost’ na zaciatku tréningovej jednotky. Ak ju vSak pouzijeme ako
pokracovanie v TJ po 20 minatovom rozvoji akceleracnej rychlosti, pouZije
sa intenzita 85% aZ 95% z momentadlneho maxima a vyuzijeme prevaZzne
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¢lnkové behy roznych dlzok a beh so zmenami smerov pomedzi rézne
rozostavané kuZzele.

Priklad rozvoja vytrvalosti v rychlosti so zmenami smeru -
anaerébna laktatova vytrvalost’:

Tieto cvienia moZeme pouzit' aj ako pokraCovanie v TJ po 20
minutach rozvoja akceleracnej rychlosti (dorastenci a dospeli hraci).

1. Clnkovy beh, 5 x (10 x 6 m), I0=90" vyuzijeme aktivny odpo&inok -
mierny poklus, po 5. sérii IO=5".
2. Beh so zmenami smeru pomedzi kuZzele, 5 x 30 m, [O=45".

7.3.2.3 Frekven¢na rychlost’

Rozvoj frekvencnej rychlosti dolnych koncatin sa s oblubou
aplikuje u stolnych tenistov pomocou frekvenéného rebrika. Okrem
frekvencnej rychlosti sa pri tychto cviceniach rozvijaji aj niektoré
koordina¢né schopnosti. Frekven¢na rychlost’ je vSak dolezita aj pri iderovej
technike stolného tenistu. Ide o odohratie maximalneho poctu uderov za
casovu jednotku. Frekvenénu rychlost’ rozvijame na zaciatku TJ, ked’ st
zverenci dostatocne oddychnuti, pretoZze pdjde o zapojenie rychlych
svalovych vlakien a tie st rychlo unavitel'né. Po rozcviceni zaéneme s I'ahSimi
cviCeniami napriklad na frekvenénom rebriku a postupne stazujeme
naro¢nost. Kedze ndm ide o frekvenciu, tak cvienia by nemali byt
koordina¢ne velmi naro¢né, aby svojou naro¢nostou nebrzdili frekvenciu
krokov alebo skokov. Frekven¢né pohyby dolnych koncatin mozeme
trénovat’ aj v l'ahu, v sede, v stoji.

Priklad cvi¢eni na rozvoj frekvencnej rychlosti dolnych kon¢éatin:

Vsetky cvicenia sa vykonavajii maximalnym usilim o dosiahnutie ¢o
najvyssej frekvencie pohybov.

1. Beh vpred na frekvenénom rebriku (FR), O=5x, [Z=5", 10=30".

2. Beh vpred s vyto¢enym telom do strany na FR, O=3x+3x, [Z=6", [0=30".
3. Boc¢ny beh na FR, O=3x+3x, [Z=7", I0=30".

4. Vzpor sedmo na lavic¢ke (v sede rukami vedl’a tela sa pridvihneme) DK
striedavo dvihame ako pri nizkom pokluse, O=5x, [Z=10", [0O=45".
Podpor lezmo vzadu, prednozit, kmitat’ DK, O=5x, [Z=10", [0=45".

Stoj predpazmo, drZat’ sa rebrin a rychly poklus na mieste, O=5x, 1Z=10",
[10=45".

7. Frekvencny beh po schodoch, O=5x, [Z=10", I0=90".

SN
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Frekven¢nu rychlost’ iderov moZeme nacvicovat’

bez sparinga sraketou vruke. SnaZime sa technicky "fflv\
spravne vykonavat’ udery ¢o najvySSou frekvenciou na o
jednom mieste po dobu 7-10 sekind do lopticky na v

trenazéri. Cvicenie mozZeme stazit' tak, ze v hrajicej pazi
drzime gumovy expander, ktory je upevneny vzadu na
rebrine alebo o konstrukciu stolnotenisového stola. :

Obr. 4 Trenazér
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7.4 Koordinacné schopnosti

Koordina¢né schopnosti je potrebné rozvijat uz od 1. etapy
Sportového tréningu, ¢ize od etapy Sportovej predpripravy. Pre stolny tenis st
najdolezitejSie reakéné schopnosti, rovnovahové schopnosti, schopnost
orientovat’ sa v priestore a menit pohyby tela v priestore, schopnost
regulovat’ napétie v svaloch kvdli spravnemu pocitu lopticky, umiestiiovat’
lopticku v priestore, odhadnit’ rytmus - schopnost’ odrazit’ sa v spravny ¢as
a zosynchronizovat’ vSetky svalové skupiny potrebné na vykonanie uderu.
Uderova a pohybova technika hra¢a by mala byt lahodnd na pohlad
(synchréonna) a ekonomickd, bez zbyto¢nych pohybov navysSe. Tomu
vSetkému moZzeme pomoOct rozvojom vseobecnych koordina¢nych
schopnosti uz od najmladSiecho veku. Ak je dieta vSestranne pohybovo
rozvijané od predSkolského veku, je lepSie pripravené na Specializaciu
v konkrétnom Sporte. Ddlezité je, aby vykondvalo rézne pohyby. Tieto
pohyby st uloZené v pamiti ako motorické inerva¢né vzory a pri Sportovej
Specializacii, napriklad v stolnom tenise, je 'ahSie podla uz skor uloZenych
inervaénych vzorov tieto dokopy spajat’ a vytvarat’ nové pohybové vzory
potrebné pre stolny tenis. Dochadza k prenosu naucenej zru¢nosti na d’alSiu
novu zrucnost’, ¢o nazyvame transfer. Napriklad tenista vyuziva transfer
pohybovych zru€nosti do stolného tenisu a u¢i sa novym podobnym
pohybovym vzorom ovel'a rychlejsie ako futbalista. Preto najprv nacvicujeme
jednoduchsie udery, napriklad drajvy a az neskor topspiny. Z nauceného
drajvového tuderu sa vyuZije transfer pohybovej zru€nosti na nacvik
topspinov. Casto sa viak stava, ak sa nacviCuje vo vi¢Sej miere iba
topspinovy uder, tento novy pohybovy vzor prepisuje v pamiti stary
pamitovy vzor drajvového uderu. Ide o akysi spitny pamétovy ttlm
(retroaktivny Utlm). Preto je ulohou trénera najst’ sposob, aby sa tieto dva
podobné udery, ako pohybové vzory, v pamiti vedeli dokonale rozlisit
a ulozit’ ako odliSné udery. PouZivaju sa na to r6zne kombinacie v hernych
cvic¢eniach a pripravnych hrach.

Rozvoj koordinacnych schopnosti je potrebné aplikovat’ dlhodobo.
Prvé viditelné zmeny je vidiet uZ po dvoch mikrocykloch. Z dévodu
narocnosti na CNS je vhodné ich zaradzovat' na zaciatok tréningovej jednotky
v trvani 15 az 20 minuat. Precvi¢uji sa nizkou intenzitou v objeme 4-krat
tyzdenne a m6Zeme ich zaradit’ pred technickym alebo kondi¢nym tréningom.

Koordina¢né schopnosti Sportova veda deli na 5 zakladnych
schopnosti a desiatky d’alSich ciastkovych, ktoré sa prelinaju prevazne
s kondi¢nymi schopnostami.
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Medzi zakladné koordina¢né schopnosti patria:

— reakené,

— rovnovahové,

— rytmické,

— priestorovo - orienta¢né,

— Kinesteticko — diferenciacné.

Reakéné schopnosti sme uZz spominali pri  rychlostnych
schopnostiach. V stolnom tenise sa vyuZiva zlozitd reakcia s vyberom
moznosti reakcie. Tato schopnost’ je najlepsie trénovatelna vo veku 8 az 11
rokov. Stolni tenisti ju trénuju prakticky neustdle napriklad v hernej
kombinécii, kedy hra¢ nepravidelne blokuje topspiny po celom stole.
Reakéné schopnosti st oslabené predovSetkym vplyvom nedostatoéného
rozcvicenia, Unavy, nervozity a dehydratacie.

Rovnovahové schopnosti sa v stolnom tenise vyuzivaju pri
zachovani rovnovéahy pocas r6znych pohybov za stolom prendSanim t'aziska
tela. Tieto schopnosti st najlepSie trénovatel'né od 8 do 12 rokov. Preto je
dolezité nepremeskat’ toto senzitivne obdobie a zaradzovat’ do kondi¢ného
tréningu aj cvicenia na udrZanie dynamickej rovnovahy. Mdézeme vyuZit
rozne balan¢né podlozky, cvi¢enia na jednej nohe, so zatvorenymi ocami
a podobne.

Rytmické schopnosti v stolnom tenise su dolezité pri vykonani
kazdého uderu. Ide o naCasovanie uderu v urc¢itom momente a schopnost
menit’ rytmus hry. Nejde len o nacasovanie hrajlicej paze, ale aj pohyb noh
a trupu musi byt’ synchronny s hrajucou pazou. Senzitivne obdobie je vo veku
8 az 11 rokov.

Priestorovo-orientacné schopnosti v stolnom tenise st potrebné pri
spravnom urceni postoja pred vykonanim tideru. Ide o pocit pre priestor. Tato
schopnost’ zabezpeci, aby sa hra¢ postavil presne na miesto, z ktorého méze
¢o najucinnejsie odohrat’ uder. Pri nespravnej priestorovej orientacii sa stane,
ze hra¢ sa bud’ natahuje za loptou do strany alebo vpred, pripadne sa zaklana
alebo uklana, ked’Ze lopta leti smerom na jeho telo a on chce odohrat’ uder
forhendom. Senzitivne obdobie je vo veku 9 az 14 rokov.

Kinesteticko-diferenciacna schopnost’ spaja pocit pre Cas a priestor,
pocit lopti¢ky na rakete, pocit pre kizavost’ podlahy. V stolnom tenise sa tato
schopnost’ prejavi v presne umiestnenom a nacasovanom udere, kde je
potrebné mat’ dokonale zvladnutu techniku. Senzitivne obdobie je od 6 do 9
rokov.
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Nacvik podania v stolnom tenise sa zaradzuje pod poslednu
spomenutll koordina¢nii schopnost. Ako sme uz spominali, ndcvik
koordina¢nych schopnosti sa aplikuje na zaciatku tréningovej jednotky, kedy
je hra¢ oddychnuty a dobre suistredeny na novy pohybovy vzor. Preto nacvik
novych podani je najvhodnejsie trénovat’ na zaciatku TJ.

Vo faze koncentracie motorického ucenia sa nacvi¢uju podania
v stabilnych - nemennych podmienkach na zaciatku TJ. Vznik4 tak nova
pohybova zrucnost’. V d’alSej faze automatizacie a stabilizacie tohto podania
sa podmienky zacinajii staZovat, preto sa na zdokonalovanie podania
vyuziju napriklad herné kombinécie, ktoré sa zacinaji tymto podanim, po
ktorom hra¢ vykonéava este iné udery, napriklad topspiny. Zo zru¢nosti sa
postupne vytvaraji pohybové navyky. Podanie méZzeme zdokonalovat
v premenlivych a staZzenych podmienkach, ¢i uZ na konci tréningu, alebo po
laktatovom zatazeni s kyslikovym dlhom, pri slabom osvetleni, so
zatvorenymi o¢ami, v hlu¢nom prostredi, v stoji na balan¢nej podlozke a pod.
Nakoniec sa pohybovy navyk stabilizuje.
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7.5 Pohyblivostné schopnosti

V stolnom tenise, tak ako aj v inych Sportoch, pohyblivostné
schopnosti zvySuju Sportovy vykon. Ide o flexibilitu Sportovca. RozliSujeme
kibovii pohyblivost’ a ohybnost’. Flexibilita v jednom kibe, &ize uhlovy
rozsah pohybu v kibe, znamena kibova pohyblivost. Ohybnostou sa mysli
rozsah pohybu v ststave kibov, napriklad v chrbtici. Flexibilita nemé byt
nadmerna. V tomto pripade by i§lo o hypermobilitu, ktord moze spésobovat
poruchy v pohybovom systéme. Dostatocnd flexibilita zniZuje riziko
zranenia, znizuje svalovi unavu, bolesti chrbta, ale aj d’alsich kibov, zlepsuje
koordinéciu a celkovy Sportovy vykon. V mladom veku, ked’ dieta rychlo
vyrastie (12-15 rokov), sa stava, Ze kost’ narastie rychlejsie, ako sa stihna
predizit svaly pozdiz kosti. Vtedy mladi S$portovci pocitujii bolesti
v kolennych, ale aj v inych kiboch. Dostato¢na flexibilita zabezpecena
stre¢ingovymi metodami tomu moze predchadzat. Flexibilitu je dolezité
rozvijat uz od 1. etapy $portového tréningu. Cim neskor ju zaéneme rozvijat,
tym tazSie je ju rozvinit. Preto sa snazime aj v kondi¢nom tréningu
vykonéavat’ pohyby v celom rozsahu kibovej pohyblivosti a do tréningovych
jednotiek zaradzujeme strecingové metody. Pred tréningom sa odportca
pouzivat’ dynamicky strecing a po tréningu staticky stre€ing.

Nedostato¢na flexibilita zniZzuje aj Sportovy vykon. Iste si mnohi
vSimli ¢inskych hracov stolného tenisu, ako dokaZzu odohrat’ uder z pozicie,
z ktorej by sa iny hra¢ uz nedokazal postavit k dalSiemu uderu. Bez
problémov sa natiahne za loptickou takmer maximalnym rozkro¢enim, alebo
pri lete lopticky smerom na jeho telo sa hlboko zakloni alebo ukloni a potom
odohr4 tder forhendom. St to momenty, kedy nie je mozné pre kratkost’ Casu
zaujat’ idedlne postavenie, preto vyuZzije svoju flexibilitu. U hracov
s nedostato¢nou flexibilitou takéto neStandardné nasilné pohyby spdsobuju
zranenia.

Netreba zabudat, Ze niektoré svaly maji tendenciu sa skracovat
(tonické svaly) a iné zasa ochabovat’ (fazické svaly). Skratené svaly preto
musime natahovat’ a ochabnuté posiliiovat’, aby nedochadzalo k dysbalancii
okolo kibov (viac pri kompenzacii).

7.5.1 Metody a prostriedky rozvoja pohyblivosti

Flexibilita sa rozvija natahovacimi cvi¢eniami. Je viacero
stre¢ingovych metdd, ktoré sa pouziju podla efektu, aky chceme dosiahnut’.
V sucasnosti je uz zname, ze staticky strefing pouzity pred zataZenim
znizuje Sportovy vykon, pretoze draZzdenim svalovych vretienok sa utlmuje
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reflexnd odpoved’ na rychlu kontrakciu svalu, hlavne v tych pripadoch, kde
sa vyuziva nahromadena elastickd energia. V stolnom tenise st to prevazne
vybusné udery a rozne skokové pohyby. Staticky stre€ing je vSak vyhodnejsie
pouzit po zataZzeni, ¢im urychlime regeneraciu. Dynamické metédy
stre¢ingu su vhodnejSie pred zat'azenim, pri ktorych sa vykondvaju rdzne
pomalé pohyby do krajnych pol6h alebo rychle kmity a Svihy.

Pre staticky stre¢ing v stolnom tenise odpori¢ame metédu
postupného nat’ahovania, ¢o je beZne pouzivana metdda, ale hlavne metody
PIR alebo PNF. Tieto dve metddy st povazované za ucinnejsie, pretoze pred
natiahnutim svalov vyuZzivaji vypnutie streingového reflexu drazdenim
proprioreceptorov a naslednym natiahnutim dokdZeme viac natiahnut’ sval.
Pri metode PIR (postizometricka relaxacia) sa najprv aplikuje na sval, ktory
chceme natiahnut,, izometrickd kontrakcia na priblizne 10 sekiind, potom
nasleduje relaxacia 5 sekund a nakoniec samotné natiahnutie svalu 10 a viac
sekund. Pri PNF (proprioceptivna neuromuskularna facilitdcia) metdde je to
podobné, ale pouziva sa viac moZnych kombindcii. Ddlezité je vediet’, Ze
izometrickou kontrakciou, ¢iZze kratkym napnutim svalu proti odporu,
vyblokujeme ¢iastocne svalové vretienka a tie nds pustia d’alej v naslednom
natiahnuti svalu.

Priklad PIR metdédy pri natahovani hamstringov (svaly zadnej
Casti stehna):

V stoji je jedna noha (chodidlo) v prednoZeni na stole alebo
rebrinach, pri¢om st obidve dolné koncatiny vystreté.

1. Zatla¢ime nohou o st6l po dobu 10 sekund (izometricka kontrakcia).

2. Uvolnime napitie a relaxujeme v tej istej polohe priblizne 5 sekund.

3. Nat'ahujeme hamstringy 10 a viac sekind pritahovanim trupu a rak
smerom k nohe na stole.

Ak sme realizovali tréningovu jednotku zameranu na rozvoj sily alebo
rychlosti a zataZenie bolo dost’ intenzivne na to, aby mohlo sposobit’,,svalovi
horacku®, ¢ize mikrotrhliny vo svale s naslednym zapalom, neodporuca sa
thned’ po takomto tréningu absolvovat’ staticky streCing, pretoZe nasilné
natahovanie svalu moze zviacsit mikrotrhliny a predizit tak regeneraciu.
Preto v takomto pripade budeme nat'ahovat’ iba tie svalové skupiny, ktoré
neboli nadmerne zat'azené. Odporti¢ame takisto zaradit’ v ramci regeneracie
alebo kompenzicie samostatné tréningové jednotky so streingom, hlavne
u zverencoch so skratenymi svalmi. Rovnako nie je vhodné sa snazit
o nadmernil pohyblivost’ v kiboch (napriklad lotosov sed v joge — vplyv na
kolenné kiby), pretoze mozeme ohrozit’ stabilitu v kiboch. Mikké tkaniva,
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ktoré ich drzia pokope, budi nadmerne predizené a moézu v nich postupne
nastat’ deStrukcie meniskov, hyalinovej chrupavky, pripadne pretrhnutie
vdzov. Preto nenat'ahujeme svaly, ktoré su pruzné aZ nad optimalny rozsah
kibovej pohyblivosti, ale ich viac posiliiujeme.

7.6 Kompenzacia jednostranného zat’aZenia

Kompenzécia jednostranného zat'azenia je ¢asto v stolnom tenise
zanedbavand. Dysbalancie tym vznikajice je moZzné pozorovat’ napriklad pri
chodzi hraca, ked na strane hrajicej paze je rameno niZSie a vpredu
predsunuté z dovodu skratenych prsnych svalov a ochabnutych
medzilopatkovych svalov. To nie je problém iba esteticky, ale hlavne
funkény. Pre kompenzéaciu musime najprv pouZit' streingové cvicenia,
uvolnit' a predizit tak skratené svalstvo a v druhom kroku posiliiovat
ochabnuté svaly. Podobné problémy mozu vznikat’ aj v kolennom kibe, ak
napriklad medialna skupina svalov (medzi stehnami) je viac trénovana
a skratend, ako laterdlna ochabnutd strana. Vtedy sa nam dolné koncatiny
mozu stacat’ do tvaru ,,0“ a trpi tym aj kibova plocha kolenného kibu. Alebo
skratené medzilopatkové svaly iba na jednej strane nam tahaji stavce
chrbtice a vykrivuju ju do strany. To sa stdva hracom, ktori pocas naprahove;j
fazy forhendového topspinu zapdjaju aj lopatku pocas upazenia, CiZe
zatazuju tym jednu stranu medzilopatkovych svalov a strednt cast
trapézového svalu. ZvidcSenie rozsahu ndprahu je pritom vyhodnejSie
vykonat’ vyto¢enim trupu, ako sme uz spominali vysSie. Podobne je to so
vetkymi kibmi, ked’ z jednej strany je sval skrateny a z druhej strany kibu
ochabnuty slaby. Tieto svalové dysbalancie je nevyhnutne potrebné
vyrovnavat kompenzacnymi cviceniami v rdmci kondi¢ného tréningu alebo
samostatnou tréningovou jednotkou.

V ramci kompenzacie sa zameriame na natiahnutie skratenych
svalov. Nebudu u kazdého hraca stolného tenisu rovnaké, preto je potrebné
spravit jednoduché testy na flexibilitu (pohyblivost v kiboch a ohybnost
v sustave kibov). Testy skratenych svalov si mozu dat’ kluby spravit' v ramci
Sportove] prehliadky u Sportového lekara, alebo poZiadat’ fyzioterapeutov,
ktori zaroven dokézu odporucit’ trénerovi konkrétne kompenzacné cvicenia.
Zvacsa pojde o prsny sval hrajicej paze (m. pectoralis major), hornti ¢ast’
trapézového svalu (m. trapezius), zadni stranu stehien - hamstringy
(m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus), trojhlavy
lytkovy sval (m. triceps surae), priamy sval stehna (m. rectus femoris),
Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum), hruSkovity sval
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(m. piriformis) pri nespravnej rotacii tela a abduktory a adduktory dolnych
koncatin.

V druhom kroku je potrebné posiliiovat’ ochabnuté svaly, aby sme
tak eliminovali ¢o najviac dysbalancii. ZvicSa sa bude jednat’ o posilnenie
druhej nehrajicej paZze, pretoze t4 uz aj na pohl'ad ma mensi objem svalovej
mdzeme vyuzit gumovy expander a po tréningu odohrat’ par minut
forhendové a bekhendové tdery rovnako, ako ich hrame hrajicou pazou
a zapajame celé telo pri vytacani. Je preukdzané, ze zat'aZenie nehrajicej paze
urychl'uje regenerdciu hrajicej paze. S hrajicou paZou pomocou expandera
by mala visina hracov precvicovat’ vonkajSiu rotaciu v ramennom kibe,
ked’Ze pri hre forhendom sa pouZiva iba vnlitorna rotécia, aj to podl'a iderovej
techniky konkrétneho hrac¢a a bekhendové tdery vicSina hraov hrd bez
vonkajSej rotacie, iba predlaktim a zapdstim. Samozrejme kompenzaéné
cviCenia je potrebné individualizovat’ podl'a vykonanych testov a herného
stylu. Co sa tyka stability kolenného kibu, bolo vykonanych viacero $tadii,
aky ma byt spravny pomer sily hamstringov ku kvadricepsu, ¢ize svalov na
zadnej strane stehennej kosti k prednej strane svalov. Odportca sa, aby pomer
sily hamstringov k sile kvadricepsu bol minimalne 0,6, ¢ize hamstring ma
vyvinit’ silu minimalne 60% zo sily kvadricepsu. Za najcastejSie ochabnuté
svaly (fazické) sa povazuji: medzilopatkové (m. romboideus), deltové svaly
(m. deltoideus), brusné svalstvo (priamy, Sikmy a prie¢ny sval brucha -
abdominal mm.), sedacie svalstvo (gluteal mm.) a Stvorhlavy sval stehna
(m. quadriceps femoris) okrem priameho svalu stehna (m. rectus femoris),
ktory je casto skrateny.

Priklad kompenzacnych cvi€eni pre stolného tenistu:

A. Strecing skratenych svalov. Snazime sa vyuzit PIR metddu (napnutie -
uvolnenie - natiahnutie).

1. Pectoralis major — velky prsny sval hrajiicej paze. V stoji natahujeme
upazenim, potom vzpazenim napriklad o rdm dveri (PIR metdda) —
tla¢ime rukou vpred do ramu dveri v upaZeni 10", pauza 5", natahujeme
v upazeni vytacanim tela 10" a viac).

2. Horna cast’ trapézového svalu (trapezius). Pravi pazu flektujeme za

chrbtom v laktovom kibe do pravého uhla a 'avou rukou tahame hlavu

do l'avého tklonu. Potom vymenime strany.

Hamstringy. Noha v prednozeni na rebrinach, pritahujeme k nej trup.

4. Quadratus lumborum (Stvoruhly driekovy sval) — v sede roznozit’, iklony
trupu k jednej DK.

(8]
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. Rectus femoris (priamy sval stehna) — Tah vpredu (,,na bruchu®),

pritahujeme rukou nohu (chodidlo) k zadku.

Iliopsoas (bedrovodriekovy sval) — v kI'aku na jednom kolene prednozime
druhou DK. Trup je vzpriameny (podobne ako pri vypade vpred), snazime
sa zvicSovat’ uhol, aby zadna DK sa dostala ¢o najd’alej do zanoZenia.

B. Posiliiovanie oslabenych svalov.

. Vonkajsia rotacia v ramennom kibe s expanderom. Laktovy kib je

v pravom uhle a dotyka sa trupu. Expander je upevneny pred telom
a drzime ho v ruke. Vyta¢ame predlaktie v transverzalnej rovine (podobne
ako pri bekhendovom tudere s tym, Ze sa pohyb vykondva iba rotaciou
v ramennom kibe).

Medzilopatkové svaly - veslovanie - v predklone v stoji mierne
rozkrocnom pritahujeme kettlebell alebo ¢inku k hrudi. Vhodné je aj
veslovanie na veslarskom trenaZéri, pripadne pritahovanie kladky v stoji
alebo v sede.

Imitacia forhendovych a bekhendovych topspinov nehrajucou pazou
s expanderom upnutym vzadu na rebrine. Stazend verzia - hra¢ stoji na
dvoch balan¢nych pologuliach.

Cvicenia na brudné svalstvo - rozne vydrze vo vzpore (plank), sklapacky,
skracovacky, metronom.
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7.7 Rozceviéenie

Rozevicenie je ddlezitou stcastou kondi¢ného, ale aj technického
tréningu. Ulohou rozcvitenia je pripravit’ organizmus na nadchadzajiicu
pohybovu ¢innost' tak, aby nedochadzalo k zraneniam alebo k inym
porucham v pohybovom systéme. Spravne vykonané rozcvicenie zabezpeci
zvySeny Sportovy vykon, ¢i uz na tréningu alebo v sut’azi.

Pocas rozcvicenia dochddza k zahriatiu svalov a k zvySenému
prietoku krvi v pracujucich svaloch. Srdce sa pripravuje na nasledujliicu zat'az
zvysenim srdcovej frekvencie a zvaéienim vyvrhového objemu krvi. Startuje
sa aerdbny systém ziskavania energie, zlepsuje sa kibova pohyblivost,
zvySuje sa rychlost’ reakcie a dochddza k d’al$im pozitivhym zmenam.

VSeobecné rozevi¢enie mozeme rozdelit’ na 3 fazy:

1. Rozohriatie. Aplikujeme pomaly l'ahky poklus v trvani 3-5 minut.
Moézeme striedat’ bo¢ny poklus alebo poklus vzad. Vyvarujeme sa hned’
na zaciatku rychlym S$printom, nahanackam, aby nedoS$lo k zraneniu,
alebo k predcasnému vyplaveniu laktatu.

2. Mobiliza¢né cvi€enia. Cvitenia na mobilitu kibov zaéneme krizenim
obidvoch zapisti, pokratujeme laktovym kibom, ramennym kibom,
lopatkami, krénou chrbticou, hrudnou chrbticou, driekovou chrbticou,
bedrovym kibom, kolennym kibom a ¢lenkovym kibom. Krizime do
obidvoch smerov aspont 10x do kazdého smeru.

3. Dynamicky strefing. PouZijeme rozne natahovacie dynamické cvicenia.
Staticky strec¢ing zniZzuje vykon v niektorych pohybovych aktivitach,
preto sa odporii¢a pouzivat ho az na konci tréningovej jednotky na
ukl'udnenie a uvolnenie svalstva. Dynamicky strecing oproti statickému
lepSie zahrieva svalstvo, zvySuje prekrvenie a efektivnejsie pripravi telo
na Sportovy vykon. Ak niekto citi potrebu pouzit’ staticky strec¢ing, nech
ho pouzije po mobiliza¢nych cviceniach a pred dynamickym stre¢ingom.
Ako dynamicky strec¢ing pouZijeme rozne dynamické a Svihové pohyby
do krajnych poloh kibovej pohyblivosti, ale postupne zviésujeme rozsah
pohybu. Napriklad predkopavanie, zakopavanie, Svihy pazZi do zapaZenia,
upaZenia a pod.

Tieto 3 fazy mdzeme povazovat za Cast’ vSeobecného rozcvicenia,
ktoré sa pouzije pred kazdou tréningovou jednotkou. Nasledovat’ by mala
Cast’ so §pecialnym rozcvi¢enim podla toho, ¢o budeme zat'aZzovat’ v hlavnej
Casti tréningovej jednotky.
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Specidlna ¢ast’ rozevifenia sa prisposobuje nasledujicej ¢innosti.
Ak v hlavnej €asti budeme rozvijat’ akceleracnl rychlost, tak zaradime do
rozcvicenia najprv atletickil abecedu intenzitou 90-97% a kratke rovinky
(Sprint), ale nie maximalnou intenzitou, ¢ize 1=80-90%. Dalej mozeme
zaradit’ kratke nahanacky, frekvencny rebrik na rozcvicenie frekvencie behu
a pod. Ak chceme pouZit' v hlavnej ¢asti plyometrické skoky, v rozcviceni sa
ststredime viac na skokové cvicenia, kde sa tieZ pouZije najprv atleticka
abeceda. Cize v $pecidlnom rozcvigeni napodobiiujeme tie pohybové vzory,
ktoré budt pouzité v hlavnej Casti, s tym rozdielom, Ze v rozcvi€eni sa ich
snazime vykondvat’ v plnom rozsahu pohybu, ale niZSou intenzitou. Na konci
rozcvi¢enia by mal cvicenec dosiahnut’ srdcovl frekvenciu priblizne na
urovni svojho ANP (anaer6bneho prahu).

Celé rozcviCenie bude trvat’ podla potreby 15-30 minut. Je vSak
efektivne, ak nie je ¢as na samostatné kondi¢né tréningové jednotky, pred
hlavnou ¢ast'ou technicko-taktickej stolnotenisovej pripravy zaradit’ cvienia
kondi¢ného charakteru. Tieto cvicenia v trvani 20 minut (s rozcvicenim
spolu do 40 mintt) nenarusia kvalitu technickej pripravy, ak vyberieme také
kondi¢né cvicenia, ktoré nevycerpajl tie svalové vlakna, ktoré chceme pouzit
pri technickom nacviku. Ak méame naplanované herné stolnotenisové
cviCenia, ktoré s zavislé na rychlej a vybuSnej praci dolnych koncatin, tak
nepouzijeme kondi¢né cvicenia dolnych koncatin (DK) rychlostného
a vybusného charakteru. Ale ak p6jde o zdokonal'ovanie techniky, napriklad
bekhendového topspinu, aktivneho a pasivneho prijmu podania, néacviku
¢ikity (bananu) alebo inych uderov, kde nebudeme potrebovat’ rychlu pracu
DK, moéZeme dolné koncatiny zat'azit' rychlostno-silovymi metédami.
Z praxe vieme, ze aj odhody plnych lopt, plyometrické skoky, preskoky
prekazok, clnkové behy apod., aplikované pred technicko-taktickym
nacvikom nezniZzili kvalitu tréningovej jednotky u 13- az 15-ro¢nych stolnych
tenistov a tenistiek. Podobne sa to aplikuje v ¢inskych ale aj v inych
zahrani¢nych kluboch. Aj tu je vSak potreba brat’ ohl'ad na individualizaciu
a sledovat’, ¢i niekto zo zverencov nie je v stave pretaZenia, pripadne az
pretrénovania a vyberat' cvicenia tak, aby niektorému z nich cviCenie
nesposobilo zranenie, ak mu dame napriklad taZzSiu plnt loptu, alebo
absolvovat’ ¢Inkovy beh napriek nedolie¢enému zraneniu kolena ¢i ¢lenka.

Na konci tréningovej jednotky moZeme uvolnit’ svalstvo opat
lahkym poklusom a nakoniec statickym stre¢ingom, ¢o pomoéze urychlit
regeneraciu.
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7.8 Vyuzitie pohybovych hier v kondi¢nej priprave

Pohybové hry v kondi¢nej a koordina¢nej priprave stolnych tenistov
sa moZu stat’ obl'ibenou sucast’ou ich vSeobecnej ale aj Specidlnej pripravy,
predovsetkym v mladSom veku. V ro¢nom tréningovom cykle sa pre vSetky
Sporty odporuca venovat’ v§eobecnému rozvoju kondi¢nych a koordinacnych
schopnosti v kategorii mladSich Ziakov priblizne 50 % tréningového casu.
Kondi¢na priprava v tomto veku mé byt’ vSestrannd a najmi emocionalna —
hrava, pestra a sttazivd. Preto je vhodné v tomto obdobi sa zamerat na
vSestranny rozvoj aj formou pohybovych hier, pri ktorych si deti nev§imaju
vysoku intenzitu zat'aZenia, jej koordina¢nu zloZitost’ a objem.

Pre mladych stolnych tenistov moZeme vyuzit’ predovsetkym
pohybové hry, ktoré st vhodné do telocvicni, napriklad:

— bezecké hry,

— skokanské hry,

— hry s hadzanim,

— hry s kopanim,

— hry s odbijanim,

— hry s kottl'anim,

— bojové hry.

Z pohybovych hier moéZzeme vyuzit' predovSetkym tie, ktoré budu
sltzit na rozvoj rychlej a vybusne;j sily (Suboj skokanov, Skoky cez kriiziace
lano, Na kohutov), na rozvoj vytrvalosti (Rugby-ball, Hadzana na mal¢
branky), hry na rozvoj rychlosti (Cierny Peter, Bezecky stiboj, Clnkova
Stafeta), hry narozvoj koordina¢nych schopnosti (Prekazkova stafeta, Preteky
trojic). Vhodnou pomdckou st ucebné texty ,,Pohybové hry v telesnej
a Sportovej vychove* (Argaj 2009), z ktorych uvadzame priklady.

Priklad pohybovych hier so v§eobecnym zameranim:

Skoky cez kruZziace lano

Zameranie: Odrazova sila DK, koordinacné schopnosti.

Pomocky: Lano, stopky.

Namet: Preskakovat lano s ¢o najmenSim poctom chyb.

Pravidla: Hraci su postaveni v kruhu okolo stojaceho trénera, ktory roztaca
lano alebo Svihadlo. Hrac¢i ska¢u na mieste cez lano, kto sa lana
dotkne, ma trestny bod. Tréner meni rychlost’ otd€ania lana a jeho
vysku. Zvit'azi ten, kto spravil najmenej chyb za vopred stanoveny
Cas a ziskal najmenej trestnych bodov.
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Varianty: Meni sa rychlost, dizka, vyska lana, postavenie bokom k lanu,
chrbtom.

Suboj s plnou loptou

Zameranie: Izometrickd vytrvalostna sila.

Pomocky: Plna lopta 2kg.

Namet:  Udrzat’ ¢o najdlhSie plna loptu v rukach a vytrhnat’ ju stperovi.

Pravidla: Dvaja cvifenci stojac oproti sebe drZzia oboma rukami spolo¢ne
jednu plnt loptu, ktort sa snazia vytrhnat’ superovi z rik. Prehrava
ten, kto strati kontakt s loptou s obidvoma rukami. Stiboj sa moze
hrat’ na viac kol.

Varianty: Zmena velkosti lopty, jej hmotnosti, v stoji na jednej dolnej
koncatine, v stoji na balan¢nej pologuli, suboj so zatvorenymi
ocami.

Clnkova $tafeta

Zameranie: Akceleracna rychlost’.

Pomécky: Kuzele, meracie pasmo.

Namet:  Predbehnut druzstvo stipera v Stafetovom behu.

Pravidla: Sutaz dvoch alebo viacerych druZzstiev, ktorych hraci st v parnom
pocte. Polovica stoji za jednou Ciarou a druhd polovica druzstva za
druhou ¢iarou vzdialenou napriklad 20 m. Hraci stoja v zastupe
¢elom k druhej polovici. Na signal vybiehaju prvi hraci oproti sebe,
ked’ sa stretnl, dotknl sa rukami a bezia naspét za Ciaru. Ked
dobehntl za ciaru, od ktorej Startovali, vyStartuje d’al§i bezec.
Vitazi druzstvo, ktorého beZci budi prvi opédt v zakladnom
postaveni.

Varianty: Zmena dizky ihriska, vymiefaju si $tafetové koliky.

Kotul’ana

Zameranie: Vytrvalost, sila hornych koncatin, flexibilita, spolupraca.

Pomocky: Plna lopta 2kg.

Namet:  DruZstvo musi loptu prekotul'at’ za koncova brankovu ¢iaru.

Pravidla: Sttazia dve druzstva na vyznacenom ihrisku bez branok. DruzZstvo
sa snazi dostat’ loptu za brankova ciaru stpera kotulanim.
Brankova ¢iara je po celej Sirke ihriska. S loptou sa nemoéze bezat’,
jedna noha musi ostat’ na tom istom mieste na podlahe pocas
prihravania kotilanim lopty. Prihrdvky mézu byt T'ubovolnym
smerom ale iba kotul'anim.

Varianty: Zmena dizky ihriska, zmena velkosti alebo hmotnosti lopty.



Stolny tenis Kondi¢na priprava 73

Jeden na druhého (nahéanacka)

Zameranie: Rychlost’ so zmenami smeru.

Pomocky: Vyznacené ihrisko.

Namet:  Jeden sa snazi chytit’ druhého.

Pravidla: Vytvorime dvojice. Na zvukové znamenie trénera zaCne jeden
z dvojice nahanat’ druhého. Nahanaju sa 20 sekund. Ked' chyti
v ¢asovom limite supera, ziska bod. Vymenia si tlohy po kratkom
(1 prip. 2 min.) odpoc€inku.

Varianty: Zmena velkosti ihriska, skratenie alebo predizenie ¢asu chytania
alebo intervalu odpocinku.

Pohybové hry na zdokonalovanie hernych zruénosti v stolnom tenise

Koloto¢

Zameranie: Rychlost’, koordindcia, herné zru¢nosti.

Pomécky: Stolnotenisovy stol, rakety, lopticka, stopky.

Namet: Hraci sa snazia ¢im dlhSie ostat’ v hre vratenim lopti¢ky na stiperovu
polovicu.

Pravidla: Hra zac¢ina podanim ako pri Stvorhre - krizom. Ak hraje 5 hracov
a viac, po odohrani lopticky bezia aj okolo vedlajSieho stola
vzdialeného 2 - 3 m a vratia sa k hraciemu stolu na druhu polovicu,
priCom sa snazia vratit’ raketou lopticku na druht stranu stola
obrannym uderom so spodnou rotaciou a opét’ beZia za protil'ahlu
polovicu stola. Ak je hra€ov menej ako 5, bezia len okolo hracieho
stola. Hrag, ktory nespravne odohra tder, ziska trestny bod. Hra sa
na vopred urCeny €as a po uplynuti Casu vitazi hrac, ktory ma
najmenej trestnych bodov.

Varianty: PrediZenie ¢asu, zvicienie priestoru, okolo ktorého sa bezi, hra
iba s jednou stranou rakety.

Stolny tenis na bedmintonovom ihrisku

Zameranie: Rychly pohyb v priestore a vybuSnost’ iderov.

Pomdécky: Rakety, lopti¢ky, bedmintonové ihrisko, siet’ vysoka 70 cm.

Namet: Hra€i hraji so stolnotenisovymi raketami a stolnotenisovou
loptickou na bedmintonovom ihrisku zépas.

Pravidla: Dvaja alebo Styria hraci hraju proti sebe na bedmintonovom ihrisku
cez siet’ vysokll 70 cm (moZno pouZit stolnotenisové ohradky).
Podava sa ako pri bedmintone krizom a zospodu. Lopticka musi
najprv spadnit’ na hraciu plochu a potom ju moze stuper odbit’ na
druhti polovicu. Hré¢i sa snazia odrazat’ lopticku maximalnym



74 Kondi¢na priprava Stolny tenis

usilim — vybus$ne a s ¢o najvacSou rotaciou. Ostatné pravidla platia
ako v stolnom tenise (striedanie podania, pocet bodov v sete, atd’.).
Varianty: iny rozmer ihriska, ind vyska sietky.

Podanie do krabice

Zameranie: Kinesteticko-diferenciacnd schopnost, presnost’ podania.

Pomocky: Rakety, lopticky, stolnotenisovy stdl, krabice 20 cm x 20 cm x 5
cm (vyska) s timivym dnom.

Namet:  Hraci striedavo podavaju tak, aby trafili lopticku do krabice.

Pravidla: Kazdy z hracov stoji za jednou polovicou stola a na druhej polovici
ma polozenu krabicu, do ktorej sa pokusa trafit’ lopticku podanim
s vopred urcenou rotaciou (pre vSetkych hracov je ur€ena rovnaka
rotacia podania na rovnakom stanovisti - urc¢i tréner). Velkost
krabice je 20 x 20 cm a jej vyska 5 cm. Kazdy hra¢ ma 10 16pt - 10
pokusov na kazdom stanovi$ti a max. ¢as 2 minuty. Krabica je na
kazdom stole (stanovisti) poloZena na inom mieste, kde je urcena
aj iné rotacia a pripadne aj dizka podania. Po odohrani 10 podani
sa stanoviStia menia. Lopti¢ka sa musi najprv odrazit’ z jednej
polovice na druhti ponad sietku a hned’ po prvom odraze z druhe;j
polovice stola musi spadnit’ do krabice. NeméZe sa medzitym
odrazit’ viackrat.

Varianty: Velkost krabice, zmena ¢asového limitu, pocet podani.
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7.9 Vyuzitie zasobnika lopt v Specifickej kondi¢nej priprave

Zasobnik 16pt méZeme vyuZit' nielen k nacviku a zdokonal'ovaniu
uderovej techniky, ale aj v $pecifickej kondi¢nej priprave. Je prospesné, ak sa
mladi Sportovci tieZ naucia vzajomne nahadzovat loptic¢ky, aby tréner mohol
analyzovat’ a opravovat’ spravnu techniku hra¢a anemusel sam robit
nahadzovaca.

Po dokladnom rozcvi€eni zaCiname TJ so zasobnikom lopti¢iek
narocnejSimi cviceniami rychlostno-silového charakteru alebo cviceniami
naroénymi na koordina¢né schopnosti, ked’ sa u¢ime nové pohybové vzory
(nové udery alebo pohyby néh za stolom). Interval zataZenia moZeme pri
vytrvalostnej§ich typoch hra¢ov predizit a pri vybusnych typoch skratit.

Tréningova jednotku odporti¢ame realizovat’ podla nasledujuceho
postupu. Zac¢neme rozvojom rychlosti, kde pdjde o maximalnu intenzitu
prace noh, stredu tela a hrajicej paZe, pricom udery nebudi maximalne
vybusné. V dalSom cviceni pokracujeme rozvojom vybusSnosti Uderov
z jedného alebo z dvoch bodov (hoci aj striedavo bekhend a forhend), ale
nizkou frekvenciou, 1 uder za 1,5-2 sekundy. Nasleduje rozvoj vytrvalosti
v rychlosti, ale to pouZijeme aZ od juniorskej kategdrie. Nakoniec zaradime
vytrvalostny tréning, ktory sa podoba zataZeniu v zapase, preto sa opakuju
5- aZ 7-minutové zataZenia, podobne ako trvanie jedného setu, priblizne
s minatovym intervalom odpoc¢inku. 5-minatové zatazenia pouZijeme
v mladSich kategoriach, 6-minutové pri kadetoch a 7-mintitové pri junioroch.
Ale tréner si moZe samozrejme prisposobit’ intervaly zataZenia podla
trénovanosti svojich zverencov.

Priklad rozvoja rychlosti (topspiny z 2-3 bodov, 3x(4x10 s)):

Interval zataZenia: 10 s (12 tderov).

Frekvencia uderov: 70-90 uderov/min (pocet tderov 10-14, max. intenzitou).
Interval odpocinku: 60-90 s.

Pocet opakovani cvicenia: 4x10 s (rozdiely vysvetlené niZsie).

Interval odpoc¢inku medzi sériami: 3 — 5 min (¢as na 100% doplnenie CP).
Pocet sérii: 3 (spolu 12 opakovani cvicenia).

Mozno vyuzit' ako cvicenie aj bez pohybu DK do stran (bekhend
topspin a 2-krat forhend topspin), kde pojde o rychle vytacanie tela prevazne
dolnymi konc¢atinami, prenasanie taZiska a rychlu pracu paZe, alebo s vopred
uréenym pohybom noh, napriklad krizny krok, bocny skok. Najprv
otestujeme hraca, kol'ko uderov zvladne odohrat” v konkrétnom hernom
cvi¢eni maximalnou intenzitou za 10 s a potom pocitame iba udery (nie je
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potrebné merat’ ¢as). Vytrvalostny typ hraca zvladne dlhSie ¢asové intervaly,
ako rychlostny typ, ktorému sa bude skor hromadit’ laktat. Preto odpori¢ame
rozmedzie 8-12 sekind. Aky interval zataZenia je vhodny, posudi tréner
napriklad podl'a srdcovej frekvencie. Po 10 s ¢innosti bude mat’ zverenec (13-
15 ro¢ny) SF cca. 150 t/m, ale v priebehu d’alsich sekind odpoc¢inku sa moze
zvysit na 170-190 t/m. Po jednej mintte odpocinku by sa SF mala opét’ vratit
na hodnotu 120-130 t/m. To je vhodny ¢as na opakovanie rychlostného
cviéenia. Ak sa zniZzuje hra¢ova intenzita hry, predizime interval odpocinku,
alebo skratime interval zataZenia. Ak to nepomdze, skon¢ime s nacvikom
rychlosti. Ked’Ze ide o kratky interval zataZenia a dlhy interval odpocinku,
mozu sa striedat’ pri jednom stole 5-6 hraci.

Priklad rozvoja vybusnosti uderov (z jedného, prip. 2 bodov):

Interval zataZenia: 40 s.

Frekvencia uderov: 30 tderov/min, pocet uderov 15 - 20 (vybus$na sila nad
90% z maximalneho usilia).

Interval odpocinku: 60-90 s.

Pocet opakovani cvicenia: 4x20 uderov.

Interval odpoc¢inku medzi sériami: 3 - 5 min.

Pocet sérii: 2 série forhend, 2 série bekhend, alebo 4 série striedavo F a B.

Mozu sa striedat’” 2 hraci. Ak sa znizi vybusSna sila alebo presnost’
uderov, pouzijeme menej uderov, alebo zniZime frekvenciu nahadzovania
16pt alebo predizime IO a ak to nepomdze, skonéime s nacvikom vybusnosti.
Podobne, ak hra¢ citi bolest” pri uderoch, skon¢ime s ¢innost'ou.

Priklad rozvoja vytrvalosti v rychlosti (topspiny z 2-3 bodov):

Interval zataZenia: 30 s (cca. 40 uderov).

Frekvencia uderov: 60 - 90 td./min (max. Usilie, intenzita ¢innosti nad 90%).
Interval odpocinku: cca. 90 (podla trénovanosti do poklesu SF na 120t/m).
Pocet sérii: 8 x 30 s.

Ked'Ze ide o anaerdbny laktatovy tréning, neodporuca sa pouZzivat
tuto metodu pri detoch do 15 rokov. Pri vytrvalostnejSich typoch moZno
interval zataZzenia prediZit a pri vybusnych typoch zrejme bude treba skratit,
alebo predizit interval odpocinku.

Priklad rozvoja aerébnej vytrvalosti sivislou metédou:

Interval zataZenia: 5-7 min bez prerusenia.

Frekvencia uderov: cca 40 tderov/min, (udery z 2-3 bodov suvisle).
Interval odpocinku: 1-2 min (do poklesu SF na 120t/m).

Pocet sérii: 3 a viac.
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Nacvicujeme pomalou intenzitou podla vykonnosti hraca, priblizne
40 16pt za minutu. Ak zverenec nevydrzi 5 minut plynule drilovat, je
potrebné, aby zniZil silu tderu, alebo zjednodusime jeho sposob pohybu za
stolom tym, Ze skratime vzdialenost’ medzi nahadzovanymi loptickami, alebo
znizime frekvenciu 16pt. Pocas cvicenia je vel'mi uZitocné sledovat’ srdcovu
frekvenciu hraca, aby sme uZz pocas nacviku dokézali bud’ zniZit' naro¢nost’,
alebo ju zvysit. Ak vidime, Ze srdcova frekvencia (SF) stiipa a blizi sa
k hranici anaerdbneho prahu hraca (ANP), tak znizime frekvenciu
nahadzovania 16pt, aby hra¢ vydrzal plynule pracovat’ bez nadmerného
hromadenia laktatu aspoil 5 minut. Ak pozorujeme, ze hra¢ ma rezervy a SF
je stale nizko na pribliZzne rovnakej Grovni, zvySime frekvenciu nahadzovania
a drzime hodnotu SF tesne pod hranicou ANP, pripadne vyuzijeme suvislé
nerovnomerné zataZenie a frekvenciu nahadzovania 10pt striedavo
zvySujeme a zniZujeme. Je potrebné zabezpecit’ zberacov 16pt poc€as nacviku,
alebo vyuZit' nahadzovanie v kombinécii s blokovanim 16pt, aby sme si
vystacili s jednou krabicou (120 16pt). Pri tejto metdde je prospesné, ak hraci
dokdzu jeden druhému nahadzovat’, alebo je moZné vyuZit' robot. Tuto
metddu mdézeme vyuZzivat’ na konci tréningovej jednotky, hlavne u hracov
s nizkymi vytrvalostnymi hernymi schopnostami.

Priklad rozvoja aerobnej vytrvalosti kratkointervalovou metédou:

Interval zat'aZenia/interval odpocinku: 10 s/10 s (9 - 10 uderov).
Frekvencia uderov: 50 - 60/min, (adery z 2-3 bodov).
Pocet opakovani: 50 a viac krat (17 min. a dlhSie).

Tato metddu je vhodné nacviCovat’ tak, ze sa striedaju dvaja hraci po
9 - 10 uderoch. Interval zataZenia je rovnaky ako interval odpocinku
a zataZenie je mierne nad Uroviiou ANP. Je moZné nacviCovat’ aj s robotom.



78 Kondi¢na priprava Stolny tenis

8 Regeneraicia

Regeneracia je pasivne alebo aktivne riadeny proces s cielom
urychlenia zotavovacich procesov a odstranenia inavy u zdravého Sportovca
a obnovenia telesnej a duSevnej vykonnosti (Bielik 2014). Dostatocnou
a spravne aplikovanou regeneraciou pomdhame k zvySovaniu Sportového
vykonu, psychickej pohody, ochrane zdravia Sportovca.

Tréningovym procesom, ale aj beznymi ¢innost'ami, vznika inava.
Unava je ochranny proces organizmu, ktory sposobi pokles S$portovej
vykonnosti, aby zabranil poskodeniu organizmu z nadmerného fyzického
alebo psychického zatazenia. Unava pocas zat'azenia moze mat rozne priciny
a predovSetkym v zavislosti od typu zatazenia. Mdze to byt centralna
unava, kedy sa citi Sportovec celkovo vycerpany. Pri periférnej unave
dochadza k zniZenej vykonnosti urcitej Casti tela, napriklad hrajica paza
u stolného tenistu. K energetickej unave dochadza pri vycerpani
energetickych zasob, napriklad pri dlhSej Sportovej ¢innosti sa vycerpaju
zasoby glykogénu (sacharidy). Pri naroénych zapasoch moéze dochadzat
k psychickej inave, ale pozndme aj inavu z nizkej a z vysokej frekvencie
¢innosti.

K patologickej unave zaradzujeme prepitie a pretrénovanie.
Prepitie je kratkotrvajuci, niekolkodiovy stav znizenej vykonnosti.
Dochadza knemu wustolnych tenistoch napriklad po néro¢nejSich
sustredeniach alebo viacdnovych turnajoch. Ide o centralnu unavu, pri ktorej
mozeme sledovat’ zniZené reakcie pri stole, neschopnost’ hrat’ presné vybusné
udery, pomald praca ndh, nadmerné potenie, nechut’ trénovat’ a podobne.
Sportovec potrebuje klud na 16zku, zdravii vyzivu a dostatok tekutin.
Pretrénovanie je chronicky dlhodobejsi stav zniZenej vykonnosti, kedy
stolny tenista nedokéaze trénovat’ dlhSiu dobu intenzivne. Pri¢inami m6Zu byt
podla Bielika (2014) nadmerné tréningové zataZenie bez dostatocne]
regeneracie, malé zmeny v tréningovom procese, ktory sa tak javi hra¢om
monotonne, vysoky pocet sut'aznych Startov, nedostatocny alebo narusovany
spanok, nedolieCené choroby, tréningy v horti€ave, nedostatony prisun
Zivin, ale aj socialne stresory — Skola, rodina, préaca. Pri pretrénovani je mozné
dalej trénovat’, ale hra¢ potrebuje zmenu. Modze vyuzit' iné Sporty na
regeneraciu, napriklad plavanie, cyklistiku, 'ahky vytrvalostny beh, silovy
tréning, Sportové hry. V takom pripade by bolo vhodné, aby si Sportovec
vybral ¢innost’, ktora ho bavi.
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Regeneracné prostriedky maju podstatu nielen v biologickom
zotavovacom procese, ale aj v pedagogickom a psychologickom.
Pedagogické regeneracné prostriedky su tlohou planovania trénera. Je to
vlastne dodrziavanie zasad tréningového procesu (zasady su vysSie
vysvetlené), ako primeranost’ tréningového zat'aZenia, postupné zvySovanie
zatazenia, vSestrannd priprava, pravidelnost, vlnovitost zataZenia,
individualizacia, dostato¢né rozcvicenie, kompenzicia, stre¢ingové cvicenia.
Psychologické prostriedky regeneracie su zalozené na duSevnych
procesoch Sportovca, ktorym pomdaha napriklad hudba, priroda, dobré
medzil'udské vzt'ahy, motivécia, autogénny tréning. Biologické prostriedky
regeneracie suvisia s biologickymi procesmi zotavovania sa organov tela
Sportovca. Ide o dodrziavanie spravnej Zivotospravy, dostatok spanku,
dostatok zdravej vyzivy, mineralov, vitaminov, dodrziavanie pitného rezimu.
Dalej tu patria aktivne pohybové prostriedky, ako beh, plavanie, bicykel,
joga, streCing, kompenzicia, pohybové a Sportové hry. Fyzikalne
regeneracné prostriedky vonkaj$im zdsahom pdsobia na telo Sportovca
vyuzitim tepla, chladu, Ziarenia, elektrického prudu, magnetov, tejpovacich
pasok, masaze apodobne. Niektoré ztychto prostriedkov pomdzu
Sportovcovi iba nepriamo, napriklad tym, Ze navodia dobry spanok, ¢o je
dolezitym regeneracnym prostriedkom. Farmakologické prostriedky
vyuzivaju lieky alebo zakazané anabolické steroidy, ktoré urychluju
regeneraciu.

Myofascialna masaZ penovym valcom. Fascie su tenké vidzivové
tkaniva, ktoré obal'uju svaly a svalové snopce. Susedné fascie sa vzajomne po
sebe ,,Smykaju* a Casto sa stdva, Ze sa niektoré miesta zlepia, napriklad pri
nedostatoénom dopliani tekutin, ¢o citime ako stuhnuté miesto vo svale
(trigger point). Vtedy Sportovec straca flexibilitu a citi disharmoéniu.
Pouzitim penového valca Sportovec sam citi bolestivé miesta, kde sa
nachadzaju stuhnuté, zlepené fascie. Pravidelnym rolovanim sa tieto miesta
uvol'nuju, bolest’ sa straca a obnovuje sa flexibilita. Rolovanie odporti¢ame
aplikovat’ eSte pred tréningom, ¢o ndm pomodze lepSie nastartovat’ nervovu
ststavu drazdenim nervovych zakonceni vo svaloch a nasledné strecingové
rozcvi¢enie ma vyssiu U€innost’. Rolujeme postupne — lytkovy sval, zadné
svalstvo stehna, sedacie svaly, prednt stranu predkolenia, predné stehenné
svalstvo, bo¢nu strana stehna, spodny chrbat, horny chrbat, deltovy sval,
hornu cast’ trapézu, prsny sval, paze. Bolestivym miestam sa venujeme dlhsie.
Kazdu ¢ast’ rolujeme aspon 10x.

Autotrakéné lehatko (inverzny stol) je zariadenie, v ktorom visi
Sportovec za upevnené nohy dole hlavou. V tejto polohe sa uvolnuje svalové
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napitie. Pri pretazeni medzistavcovych platnigiek a ostatnych kibov sa tieto
uvolnia, dochadza k ich lepsiemu prekrveniu a regeneracii. Clovek ma 23
medzistavcovych platnic¢iek. Tie funguju na principe Spongie. Vecer sme
niz8i o 1-2 cm ako rano, pretoze v noci, ked’ neposobi na nich hmotnost’ tela,
sa opidt’ zvacSuju. Podobne, ked’ zlezieme z autotrakéného lehatka, sme
o nie¢o vyssi. Najlepsie je pouzit’ lehatko tesne pred spanim, aby Sportovec
s takto uvolnenou chrbticou, kibmi a svalmi ihned’ lahol do postele. Postaci
aplikovat’ 2 az 5 mint pred spanim.

Tejping je liecebna metdda, ktora urychl'uje lie€bu svalovych portch.
Tejpovacie pasky okrem toho, Ze speviiuju kiby a odlahéuju pracu svalov,
zabezpecuju lepsiu cirkuldciu krvi a lymfy, zniZzuji kompresiu na postihnuté
miesto, tlaku na receptory a spdsobuji mnoho d’alSich pozitivnych uc¢inkov.
Tejpovaciu pasku moéZeme pouZit na 5-7 dni s mensim napétim, okolo 25-30
%, ked sa pouziva na urychlenie liecby postihnutého miesta. Ked
potrebujeme pocas Sportovej Cinnosti ochranit’ nedolieCeny sval alebo
chronicky zranitelni ¢ast’ tela, pouZijeme tejp iba na cas tréningu alebo
zapasu, priCom tejpovaciu pasku natiahneme ovela viac, az okolo 80%
z maximalneho napdtia. Po ukonceni Cinnosti aplikujeme viacdiovy tejp
s menSim napétim, ak pokraujeme v liecbe. Na tejpovanie je potrebné
poznat’ pric¢inu bolesti a anatomické zaklady, aby sme nezatejpovali problém
opaéne a nepredizili tak lie¢bu. Je vel'a vyrobcov tejpov, nie vietky viak
spiiiajui o¢akavané kvality, Go sa tyka pruznosti alebo kvality lepidla. Nam sa
osvedCila tejpovacia paska od firmy Tepmex s turmalinovym praskom
v lepidle, ale iste je na trhu viac dobrych znaciek, ktoré vyhovuju kvalitou.



Stolny tenis Kondi¢na priprava 81

9 Vyziva a pitny rezim

Urychlenie regeneracnych procesov zavisi aj od spravne podanej
stravy apitného reZimu. Odporic¢a sa ¢im skor po ukonceni ¢innosti,
najlepSie do 20-30 minut vypit’ napoj s obsahom 20 g bielkovin a 60 g
sacharidov (v kalorickych tabulkach st uvedené priblizné hodnoty zivin
jednotlivych potravin). VEasnym podanim takéhoto népoja sa zastavi
katabolicky proces a za¢ne anabolicky. V mladSich kategoriach to nie je
potrebné, ked’Ze deti rychlo regeneruji a nehraju stolny tenis tak vysokou
intenzitou, ako juniori a muZi. Potom nasleduje kvalitnd vecera, pripadne
obed s vyvazenym obsahom Zivin. Priklad doplnenia Zivin po vefernom
tréningu je v tabulke 4.

Bielkoviny a tuky Sacharidy Vliknina, vitaminy
a mineraly
la | Napoj | Mlieko, jogurt Banan, cucoriedky, cukor, med (ovocie)
1b | Napoj | Zen Whey protein Rozne ovocie, pripadne cukor, med.
2a | Jedlo Losos steak Varené zemiaky Zeleninovy Salat
2b | Jedlo Syr alebo méso Cestoviny, ryza Zeleninovy Salat

2c | Jedlo Volské oko, privarok fazul'ovy, SoSovicovy, cicerovy (strukoviny)

2d | Jedlo Syr, Sunka, maslo Celozrnny chlieb, zeleninovy Salat

2¢ | Jedlo Syr, Sunka Pizza Zelenina

2f | Jedlo Syr Varené zemiaky Varena brokolica

Tab. 4 Priklady vecere po tréningu

Ranajky. Rano sa tazsie travia tuky a bielkoviny. Sportovec viak
potrebuje doplnit’” hlavne sacharidy, kedZe vnoci sa znizili zasoby
pecenového glykogénu. Centrdlna nervova sustava spotrebuje denne
priblizne 120g gluko6zy. Preto sa netreba obavat’ zacat’ deni sladkym jedlom
v kombinécii s celozrnnymi obilninami ani 'ud’om, ktori cheu znizit’ telesnt
hmotnost’, pretoZe rano prijaté sacharidy sa uloZia prevazne ako zdsoba
pecenoveho glykogénu a nie ako podkozny tuk. Do jedélnicka je vhodné
zaradit’ biele jogurty, acidofilné alebo kefirové mlieko namiesto konzumného
kravského mlieka, ktoré méze znizovat’ imunitu.

Priklad ranajok:
- obilninové vlocky s jogurtom a ovocim,
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- celozrnné pecivo s maslom a dzemom, acidko,
- varené pseno s horkou ¢okolddou, medom, orechmi a ovocim,
- varend pohanka, postruhané jablko, hrozienka, med, Skorica.

Jedlo medzi zapasmi na turnajoch. Pocas turnajov hraci spal'ujii na
obnovu energie v najvic¢sej miere sacharidy a ¢iastocne aj tuky. Zasoby tuku
ma vSak kazdy zdravy Sportovec dostato€né zasoby, ktoré nie je potrebné
dopliat’ pocas turnajov. Potrebujeme viak dopiat’ sacharidy. Ked’ze zasoby
sacharidov vo svaloch (svalovy glykogén) st priblizne 1% z hmotnosti
svalstva, tak u deti to moze byt 150-200g sacharidov. Nielen mlady, ale aj
dospely Sportovec dokaze vycerpat’ zasoby glykogénu pri intenzivnej ¢innosti
za menej ako 60 minat. Potom sa uz moze spoliehat’ iba na tuky. Tie vSak
potrebuju vicsie mnozstvo kyslika a preto nedokaze Sportovec pracovat’ tak
vysokou intenzitou, ako pri spalovani cukrov. Cukry s pritom jedinym
zdrojom obnovy energie pre mozog a nervovu sustavu. Po vycerpani cukrov
(glukézy) dochadza k premene bielkovin na glukozu cestou glukoneogenézy.
LenZe to nie je tak rychly proces obnovy glukézy, ako ked ju doplnime
stravou. NavySe prichddzame o imunitné¢ bielkoviny — protilatky
(imunoglobuliny), ako sme uz spominali vyssie, ktoré sa tiez premieniaji na
glukozu. Preto ndm neostava ni¢ iné, iba doplhat energetické zasoby pocas
kratkych prestavok medzi zapasmi lahko stravitelnymi sacharidovymi
jedlami. Bielkoviny st pomaly travite'né a potrebuju viac energie na vlastny
metabolizmus, ako cukry a tuky, preto sa vyhybame poZivaniu bielkovin vo
via¢Som mnozstve a takisto pomaly travitelnym tukom. V kratkych
medzizapasovych prestadvkach moZeme okrem pitia energetickych napojov
jest lahké jedlad s prevahou sacharidov, ale s nizkym obsahom vlakniny, ktora
takisto spomal’uje travenie a moze spdsobovat’ diskomfort pocas zapasu.

Priklad jedal pocas prestavok medzi turnajovymi zapasmi:
- palacinky s dZemom a ovocim,
- domaéce susienky s ovocim,
- ryZovy nakyp,
- pSenova alebo ind obilninové kasa s ovocim,
- zavin z listkového cesta s ovocim,
- ovocna bublanina,
- sladké ovocné jogurty s ryZou.

Na obed pocas turnajov, ak mame dostatok ¢asu na travenie, €iZe 2
az 3 hodiny, m6Zeme konzumovat napriklad:
- cestoviny so syrom, pripadne varenym kuracim mésom,
- lahké méso, varené zemiaky alebo ryzu, varenu zeleninu,
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- zeleninové rizoto s mdsom alebo syrom.

Ak na obed medzi zapasmi mame iba hodinu, tak sa vyhybame
misu, tukom, surovej zelenine, strukovindm, Udenym jedlam, pretoze sa
travia pomalSie a stratime energiu potrebnu na zapas. Vtedy radsej zvolime
I'ahké cestoviny s trochou syra, rizoto, zemiakovy privarok s vajickom.

Obr. 5 Priklad PahSich jedal medzi zapasmi

Ak nemame ani hodinu na obed, tak mdézeme hracovi objednat’ pizzu so
syrom, alebo aj so Sunkou. Pizzu moéZu jest po castiach, kedZe na
slovenskych bodovacich turnajoch mladeze nie su dlhé prestavky na obed.
Nekonzumujeme zbyto¢ne vela mésa, pretoze sa dlho travi a neobsahuje
sacharidy, ktoré potrebujeme na Sportovy .
vykon. Bielkoviny obsiahnuté v maése,
v syroch alebo \ strukovinach
konzumujeme po turnaji, kedy sa vyuziju aj
na regeneraciu poskodeného svalstva.
Sacharidy dopifiame prevazne obilninami
(pecivo, cestoviny, zemiaky, ryza, pSeno,
pohanka, quinoa, obilninové vloCky) Obr. 6 Pizza na turnaji
a ovocim.

Priklad stravy v bezny tréningovy den:

1. ranajky — prevazne sacharidy — celozrnné vlocky s ovocim a jogurtom.

2. desiata — pridame aj bielkoviny atuky — chlieb, maslo, syr, Sunka,
zelenina.

3. obed — bielkoviny, tuky, sacharidy, zelenina — cestoviny, miso, zelenina.

4. olovrant — pred tréningom — sacharidy — ovocie, pSenova kasa.

5. vefera — po tréningu — a) ndpoj na urychlenie regeneracie (tabulka
vyssie), b) ryba, zemiaky, velky zeleninovy Salat.

Co sa tyka zdravej vyZivy, uprednostiiujme potraviny z celozrnnej
muky namiesto bielej muky, pretoze celé zrnd obsahuju ovela viac
minerdlov, vitaminov, trdviacich enzymov, zdravych tukov a samozrejme
dolezita vlakninu. Napriklad celozrnna Spaldova muka oproti bielej Spaldovej
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muke obsahuje 9-krat viac Zeleza, 5-krét viac vitaminu E, 3-krat viac draslika,
2,5-krat viac fosforu a zinku, 4-krat viac jodu.

Z mlie¢nych vyrobkov uprednostiiujeme biely jogurt, acidko, kefir,
tvrdé syry (nie udené a plesnivé), tvaroh, bryndzu a maslo. Nezanedbavame
orechy asemend, ktoré takisto zaradime do
nasho jedalnicka, hlavne kvoli zdravym tukom,
bielkovindam a mikroZivindm. Pre lepSie
pochopenie to mo6Zeme zhrnut’ takto:

1. Sacharidy — vyrobky z celozrnnej muky,
celozrnnd ryZa, pohdnka, pSeno, quinoa,
amarant, zemiaky, ovocie, zelenina. Obr. 7 Nezabudat’ kazdy deii

2. Bielkoviny — mlie¢ne vyrobky, ryby (losos na zeleninu
z vol'ného chovu), méso z domaceho chovu, divina, strukoviny (obsahuju
bielkoviny, sacharidy, vlakninu...).

3. Tuky — orechy, semend, maslo, olivovy olej, omega-3 mastné kyseliny
z ryb, l'anovy ole;j...

Vsetky zuvedenych potravin obsahuji rdzne druhy vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov nevyhnutnych pre kazdého jedinca.

Energeticky vydaj stolného tenistu. Stolny tenista s hmotnostou 70
kg ma bazalny metabolizmus (BMR) okolo 1700 kcal. To je spotreba
energie 'udského tela v kl'ude, ktoréd je potrebna na zachovanie zékladnych
zivotnych funkcii. K tomu mézeme pripocitat’ priblizne 300 keal za beznu
¢innost’ po€as dna. Spotreba energie pocas stolnotenisového tréningu sa
pohybuje v priemere od 300 do 500 kcal za 1 hod., podla intenzity ¢innosti.
Ak hra¢ trénuje 3 hodiny denne, tak pocitajme s priemernym energetickych
vydajom 1000 kcal denne. Spolu je to 3000 kcal (1700+300+1000). Pomer
makrozivin by mal byt priblizne 60:20:20 (sacharidy, bielkoviny, tuky).
V nasom pripade by to bolo 1800:600:600 (3000 kcal), ¢o je S 430g, B 140g,
T 65g. Lenze pozor, pretoze nam vySiel pomer bielkovin 140g, ¢o je pri
hmotnosti 70kg Sportovca 2 g bielkovin na 1 kg jeho hmotnosti. Spominali
sme vysSie, ze bezpe¢né dlhodobé davky st do 1,8 g bielkovin na kilogram
hmotnosti. Ale stolny tenista nepotrebuje aZ tak vysoké davky (1,8 g), preto
zvySime pomer makroZivin v prospech sacharidov alebo zdravych tukov.
Mozog s nervovou sustavou spotrebuje denne priblizne 120g glukézy.
Tréningom spotrebujeme 1000 kcal a keby aj vSetky tieto kalorie pochadzali
iba zo sacharidov, ¢o nepredpokladdme, pretoZe Cast’ energie sa ziskava
z tukov (podl'a intenzity ¢innosti, trénovanosti, metabolizmu), tak by sme
spotrebovali 250g sacharidov pocas tréningu (250 g x 4kcal = 1000 kcal).
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Cize denna spotreba sacharidov by bola 370 g (250g+120g CNS). Takze
prijem 430 g sacharidov aj s rezervou by mal postaCovat’. Treba vSak pocitat’
s tym, ze vacSie mnozstvo sacharidov s vysokym glykemickym indexom
prijatych pocas dia sa nestihne uloZit vo forme glykogénu v peceni
a v svalovych vldknach. Pri velkom navale glukézy do krvi sa jej cast
premeni na podkoZny tuk. Preto, ak dopliiame viésie mnozstvo sacharidov,
je lepsie, ak pouZijeme celozrnné sacharidy a méZeme zniZit' glykemicky
index aj zdravymi tukmi a surovou zeleninou, ¢ize travenie sacharidov sa
spomali a tym sa minimalizuje ich premena na tuky. Toto si vSak moZeme
dovolit’ vtedy, ak je dostatok Casu na travenie. Kratko po tréningu mdézZeme
vyuzit' aj cestoviny z bielej muky (s vy$§im GI), pretoZze v tom Case je
zrychleny metabolizmus ukladania zasob glykogénu. SnaZime sa jest
viackrat denne v menSich davkach (5- az 7-krat denne). Kvoli lepSiemu
prehladu moéZeme pouZivat aplikdciu v smartfone sniazvom Kalorické
tabulky, kde si Sportovec zapiSe kazdé jedlo andpoj, pripadne denné
aktivity. Program mu zakazdym ukéaze priblizny pomer spotrebovanych
makrozivin, niektorych mikroZivin a energeticky prijem a vydaj. V aplikécii
si moZe nastavit,, Ze chce prijat’ denne 450 g sacharidov, 100 g bielkovin, 100
g tukov a 30 g vlakniny, ¢o je priblizne 3100 kcal. Po kazdom jedle bude
vediet’, kol’ko Sportovcovi chyba z ktorej makroZiviny a podla toho si moze
upravit’ veceru v prospech niektorej z makroZzivin. Pri nedostato¢nom prijme
sacharidov si telo tvori zasoby glykogénu z bielkovin, ¢ize Sportovec moze
prist’ o svalovi hmotu. Pri nedostatoénom prijme bielkovin sa spomaluje
rekonstrukcia poskodenych tkaniv, ale takisto prichddzame aj o svalovl
hmotu. Zasoby tuku mame dostato¢né, ale napriek tomu je potrebné prijimat’
tuky, predovSetkym rastlinné a rybie. V tukoch sa okrem iného rozpustaju
niektoré vitaminy (A, D, E, K). Zasobu vitaminov si organizmus dokaze
vytvorit’ na urcité obdobie. Telo ma najvicsie zadsoby vitaminu B12, na 3 az
5 rokov. Rezerva vitaminu A je na 1 az 2 roky, vitaminu E na 6 az 12
mesiacov, vitaminy D, B2, B3, B6, C a kyselina listova by mali vystacit’ na

vve

B1 iba na 4 az 10 dni (Grosshauserova 2015).

Pitny rezim. Pocas intenzivneho tréningu v zavislosti od teploty
a vlhkosti prostredia dokéaze Sportovec vypotit' az 2 litre tekutin za hodinu.
V stolnom tenise, ked’Ze nejde o tak vysoku intenzitu a tréningy prebiehaju
v telocvi¢niach, predpokladajme stratu tekutin 1 liter za hodinu intenzivneho
tréningu. Strata tekutin, priblizne od 2 litrov u dospelého c¢loveka, znizuje
$portovy vykon o viac ako 30%. Tekutiny dopliiame postupne v malych
davkach, napriklad kazdych 10 minat po 1-2 dcl, podl'a intenzity tréningu.
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Nie je vhodné vypit naraz viac tekutin, lebo také mnoZzstvo moze predCasne
skon¢it’ v moovom mechtre a nevyuZije sa tam, kde je potrebné. Sportovec
si pritom mysli, ze doplnil 1 liter tekutin, ale v skuto¢nosti doplnil mozno
polovicu. Potenim stracame elektrolyty (sodik, draslik, chloridy), ktorych
nedostatkom sa zniZuje prenos nervovych vzruchov, ale ich nedostatok je aj
pri¢inou svalovych kréov pocas vykonu. Nedostatku magnézia sa pripisuju
nocné kice, prevazne v lytkach. NajlepSim napojom je stolova voda. Ale ak
chceme doplnit’ aj elektrolyty, je potrebné pouzit’ iontovy napoj. Iontové
napoje sa podla koncentracie rozliSuji na hypotonicky, izotonicky
a hypertonicky. Izotonicky napoj ma priblizne hustotu krvi. Hypotonicky je
red$i a hypertonicky je hustejSi ako krv. PoCas vykonu pouzijeme
hypotonicky alebo izotonicky néapoj, pretoZze sa skor dostane cez steny
tenkého ¢reva do krvi. Hustej$i, hypertonicky napoj, sa musi najprv v ¢reve
zriedit’, aby mohol nésledne osmoticky prejst’ stenou creva. Pouziva sa po
tréningu. Elektrolyty zabezpecuju aj lepSie vstrebavanie tekutin, preto sa
odporuca do napojov, napriklad do ovocnej Stavy, pridat’ Stipku kuchynske;j
soli (0,5 g na 1 liter tekutiny). Alebo mdzeme 100% dZus zriedit’ so stolovou
vodou a mineralkou v pomere 1:1:1. Hypotonicky ndpoj mézu uzivat’ pocas
tréningov aj deti od 8 rokov, napriklad Hypofit od slovenského vyrobcu
Kompava.

Energeticky napoj by mal obsahovat’ maximalne 6% sacharidov, ak
chceme okrem energie docielit’ aj rychle doplnenie tekutin. V chladnejSom
prostredi, ked’ sa malo potime, m6Ze mat’ aj vyssiu hustotu. Energeticky népoj
mdzeme vyrobit’ z ovocnych §tiav, alebo kupit’ napriklad v praskovej forme,
kde vyrobcovia pridavaji okrem sacharidov aj d’alSie potrebné mikroziviny
(napr. EnergoFit Kompava). Kontroverzna Coca cola ma obsah ovocného
a hroznového cukru priblizne 10 %. Preto je vhodné ju zriedit' s rovnakym
mnozstvom vody, napriklad minerdlnej. Tento napoj bezne pouZivajl
vytrvalostni Sportovci pocas sutazi. Oproti inym sladenym napojom obsahuje
namiesto kyseliny citronovej, kyselinu fosfore¢nu, pricom fosfor je potrebny
nielen pre kosti a zuby, ale stabilizuje v potravinach niektoré antioxidanty
a pomaha drzat’ pokope aj DNA. Netreba zabudat’, Ze fosfor (P) sa nachadza
v ATP a CP. Coca cola je I'ahko stravitel'na a napomaha travit aj tazsie jedla.
Ma vel'mi vysoky glykemicky index (¢im vyss§i GI, tym skor sa dostane vela
glukoézy do krvi), ¢iZze ju odporic¢ame pit' iba v malych davkach medzi
zapasmi, ak potrebuje Sportovec doplnit’ rychlo glukézu. Neodporacame pit
komer¢né sladené napoje v bezné tréningové dni. LepSie je pouzit ovocné
Stavy, pripadne energeticky alebo hypotonicky napoj. Pravidelny a dlhodoby
nadmerny prijem fosforu by narusil jeho spravny pomer k vapniku, ¢im by sa
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narusilo vstrebavanie vapnika, o moze spdsobit’ osteopordzu (rednutie kosti)
a s tym suvisiace Casté zranenia.

Doplnky vyZivy pri pestrej a vyvazenej strave nie si potrebné. Su
vSak situacie, ked’ dospely hra¢ alebo junior vela trénuje a stravou nedokaze
doplnit’ potrebné mnoZstvo Zivin. Vtedy sa vyuZivaju doplnky typu Gainer,
ktoré st zmesou sacharidov, bielkovin atukov a samozrejme dolezitych
vitaminov a mineralnych latok. MoZno ich pouZit’ aj u mladych hracov, ktori
maju problém pribrat. St vo forme napojov, ale aj pudingov s réznymi
prichutami.

Bielkoviny je mozné dopliat’ proteinovymi produktami. Su to
bielkoviny ziskané va¢sinou z mlieka, srvatky, vaje¢nych bielkov, strukovin,
ryze. Netreba sa bat pouzitia tychto produktov. Jeden z obliibenych
slovenskych produktov je od firmy Kompava, s nazvom Zen Whey. Je
vyrobeny zo srvatky a z mlieka, obsahuje dolezité BCAA aminokyseliny, ¢o
st vlastne esencidlne aminokyseliny, Cize také, ktoré si telo nedokéaze
syntetizovat z inych makrozivin. Obsahuje aj dostatoné mnoZstvo
vitaminov, mineralov a enzymov. Je vyrabany v praskovej forme s réznymi
prichutami a prirodnym sladidlom stévia. Je ureny pre deti od 10 rokov.
Tieto produkty st casto zdravsie, ako mnohé komeréné polotovary
v supermarketoch s obsahov réznych ,,écok”, ktoré denne Tl'udia kupuju
svojim detom.

Vsetky bielkoviny st velké molekuly zloZené z aminokyselin.
Pozname 20 zékladnych aminokyselin az nich je 8 esencidlnych. Za
komplexné bielkoviny sa povazuju tie, ktoré obsahuju idedlny pomer
aminokyselin. St to bielkoviny z vaje€ného bielka, mlie¢nych produktov
amadsa. Niektoré rastlinné potraviny sice obsahuju vysoké mnoZstvo
bielkovin, ale konkrétna potravina moze obsahovat’ iba malé mnoZstvo
niektorej z esencidlnych aminokyselin, potom si telo nedokaze vytvorit
z prijatych aminokyselin bielkoviny, aké potrebuje. Z toho dovodu vegani
musia vediet sprdvne kombinovat stravu, aby ziskali vyvazeny prijem
aminokyselin.

Z tukov je vhodné zamerat’ pozornost’ na omega-3 mastné Kyseliny,
ktoré maju protizapalovy Uc¢inok, ale aj mnoho d’alSich pozitivnych uc¢inkov
na organizmus. Okrem iného zvySuju priechodnost’ cervenych krviniek do
malych kapildr a krvinky sa nerozpadaju tak rychlo, zlepSuje sa zasobenie
kyslikom a zivinami vo svaloch, zlepSuju prekrvenie rozSirenim ciev
(Simopoulos 2008). Najvyssi obsah tychto tukov sa nachadza v rybéch (losos,
sled’, tuniak, sardinky) a vo zverine. V rastlinnych zdrojoch je niz$i ich obsah
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a najviac sa ich nachadza v oleji zo soje, z vlasskych orechov, z 'anovych
semienok. Omega-3 mastné kyseliny je najvyhodnejsie dopiiat’ rybim olejom
(staci 1 Cajova lyZi¢ka denne) v prirodnej bioaktivnej triglyceridovej forme,
ktora zabezpeci ich lepSie vyuZitie a niektoré si ochutené napriklad citrénom,
takZe st velmi prijemné na konzumaciu. Mozno pouZit' aj tobolky, ktoré
chrania tieto citlivé tuky. Tobolky v tejto forme ndjdeme na slovenskom trhu
napriklad od firmy Jamieson aochuteny olej vo flasi od vyrobcu
Nutraceutica.

Kreatin je doplnok vyzivy, ktory v stolnom tenise dokaze predizit
anaerébny alaktatovy vykon pri vybusnych tideroch a pohyboch. Clovek ho
ziskava prevazne z mésa, ale aj peceil si ho dokdze vytvorit’ z 3 aminokyselin.
St to vSak nizke mnoZstva oproti doplnenému kreatinu. Kilogram maésa
obsahuje priblizne 5 g kreatinu a pozitie jednorazovej davky kreatinu
v prasku je takisto 5 g, priCom v zataZzovacej faze sa uzivaju 4-5 davky denne
a v udrziavacej faze 1-2 davky. Je preukdzany jeho pozitivny G¢inok na
Sportovy vykon a jeho vysSie zasoby vo svaloch sa tvoria prevazne vtedy, ak
zatazujeme svalstvo pocas suplementicie. ZvySenymi zasobami dokéaze
Sportovec oddialit’ vyplavovanie laktatu a tym prekyslenie organizmu.

Beta alanin je aminokyselina, ktora dokaze predizit anaerdbny
laktatovy vykon tym, ze svojou zasaditou povahou dokaZe znizovat
prekyslenie svalov pri vysokej intenzite ¢innosti. Kvdli lepSiemu vyuZitiu je
potrebné si zabezpecit' beta alanin v tobolkach, aby sa v kyslom prostredi
zaludka neznizil jeho zésadity Gi¢inok.

Imunoglukan P4H sa ndm osvedc¢il pri Sportovcoch, ktori maju ¢asté
zapaly hornych dychacich ciest po naro¢nych viacdiovych turnajoch alebo
naro¢nych sustredeniach. Je potrebné postupovat’ podl'a ndvodu a najprv ho
uzivat’ 2-3 mesiace. Potom postaci ho preventivne poZivat’ pocas naro¢ného
tréningového procesu alebo turnaja.

Z kibovej vyZivy sa nam osvedgil vyrobok Animal flex, ktory je
vhodné uZivat’ aj preventivne 1-krat ro¢ne (pocas 44 dni), ak sa opakuju
problémy s klbmi.

Z vyrobcov vitaminov a mineralov nas najviac zaujal vyrobca
Jamieson.
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10 Evidencia a vyhodnotenie tréningového zat’aZenia

V poslednych rokoch sa evidencia zanedbava, pritom je to dolezita
stuCast’ tréningového procesu. Evidencia zatazenia hlavne kondi¢nej
a technicko-taktickej pripravy v stolnom tenise je doleZitd z viacero dovodov.
Tréner bez evidencie tazko dokaze odhalit’ pric¢iny, preco jeho zverenec na
jednom turnaji hral vynikajuco a podal nadpriemerny herny vykon ana
d’alSom bol viditelne pomalsi, nepresny a slabo koncentrovany. Podla
evidencie by tréner dokazal vyhodnotit, ako trénoval jeho zverenec pred
uspesnym turnajom, ako regeneroval. Nebolo by zI¢ vediet’, ako sa stravoval
vecer pred turnajom, Co ranajkoval, akou intenzitou, objemom a akym
sposobom sa rozcvicoval. Je vela faktorov, ktoré ndm moéZzu ovplyvnit’ herny
vykon. Vekom sa menia tieto parametre, ktoré treba neustale sledovat, ak
chceme robit’ Sport vrcholovo. Niektori hraci podavaja lepsie vykony, ked’
dent pred turnajom iba regeneruji. Inym zasa pomdha vecerna alebo ranna
tonizacia svalstva bud’ kondi¢ného charakteru alebo so zasobnikom 16pt.
Preto nie je jednoduché nastavenie superkompenzacného efektu, v naSom
pripade efektu zvySeného herného vykonu presne na Cas zapasu, pretoZe sa
neda presne urcit’ len podla tabuliek pre kazdého rovnako. Bolo by to iba
priblizné, pretoze hraci sa odliSuji roznym pomerom svalovych vlakien,
biochemickymi procesmi, asom regeneracie a podobne. Tak by sa mohlo
stat’, Ze tento efekt by sa dostavil o par hodin skor alebo neskor.

Dalsiu vyhodu vo vedeni evidencie vidime v moZnosti 3tudia
tréningového procesu hracov, ktori nieco dosiahli. Podl'a nej by sme dokazali
analyzovat’ a vylepSovat’ tréningovy proces do budlcna. V si€asnosti sa da
konstatovat, ze vela trénerov za¢ina od zaciatku a nenadvizuje na nieco, ¢o
bolo overené v praxi. Prax sa takisto meni a prispdsobuje novym trendom.

Riadiaca ¢innost’ trénera pozostava z pripravnej - planovacej fazy,
dalej zrealizacnej fazy ana zdklade evidencie a vyhodnotenia z fazy
inovacnej. Bez evidencie a vyhodnocovania G€¢innosti tréningového procesu
je tazké inovovat’ a zdokonalovat’ budici tréningovy proces.

Do evidencie sa zapisuji vSeobecné a Specidlne tréningové
ukazovatele. Priklad v§eobecnych ukazovatelov (objemové ukazovatele):

- pocet dni zataZenia,

- pocet tréningovych jednotiek,
- celkovy c¢as zataZenia,

- regenerdcia,

- choroby a zranenia - pocet dni.



90 Kondi¢na priprava Stolny tenis

Priklad $pecialnych ukazovatel’ov:

- objem — trvanie - vytrvalostného behu, trvanie urcitej hernej
kombinacie, dizka vytrvalostného behu, dizka rychlostnych tsekov,
pocet opakovani — s c¢inkou, pocet skokov, odhodov, nacviku
podania, pocet topspinov napriklad pri zasobniku l6pt, hmotnost’
odporu,

- intenzita — stupenl Usilia, rychlost, frekvencia (vysvetlené
v kondi€nom tréningu). V hernom nacviku uvedieme napriklad
1=80% z max. frekvencie uderov, alebo I=90% z max. sily Gderu pri
nacviku vybusnych topspinov.

- srdcova frekvencia.

Vrcholovi S§portovei pouzivaju Sporttester na meranie srdcovej
frekvencie. Hrudny péas je bezdrotovo prepojeny s hodinkami atie sa
bezdrotovo synchronizuju so smartfénom, ¢ize vSetky udaje st uloZené aj vo
webovej aplikécii vyrobcu hodiniek (Garmin, Polar, Suunto), alebo si ich
pozrieme v aplikacii smartfonu. Meranie tepovej frekvencie zo zapastia zatial
nie je dobre zvladnuté pocas pohybovej Cinnosti, preto nie je vhodné sa
spoliechat’ na takéto idaje, ale pouzijeme hrudny pas. Namiesto zapisovania
udajov rucne do zoSita je mozné pridavat’ vlastné poznamky napriklad do
webovej aplikacie Garmin Connect. Takze hra¢ po ukonceni tréningu moze
zapisat k Gdajom nameranym Sporttesterom aj dalSie ukazovatele
z tréningovej jednotky. Takto by reprezentacny tréner mohol prostrednictvom
internetu aj na dial’ku pozriet, aky bol priebeh tréningu jeho reprezentanta.
Uvidi tam c¢as zaciatku a konca tréningu, ¢o sa bude zhodovat’ aj so zvySenou
srdcovou frekvenciou, podla ktorej moZe rozpoznat aj intenzitu, trvanie
zatazenia, trvanie odpoc¢inkov. Néjde tam zapisané aj to, ¢o sa konkrétne
dialo pocas tréningovej jednotky, ak to zapisal jeho zverenec. Ale existuju aj
iné elektronické tréningové denniky pre smartfony a pocitace.

Udaje sa spo¢itaju za kazdy mikrocyklus, mezocyklus a roény cyklus
samostatne, aby sme mali prehl'ad aj pre d’alSie planovanie tréningového
procesu. Na konci mezocyklu uvidime napriklad tidaje uvedené v tabulke
5 a 6. Co sa tyka tabulky 6, je lepsie evidovat® technicku pripravu po¢tom
uderov, pretoze ak by sme evidovali iba ¢as, tak pocet iderov moze byt az
dvojnasobne odlisny. Na takato evidenciu nie je potrebné pouZit’ Sporttester
na pocitanie uderov, pretoZe vlastnym pocitanim uderov za par tréningov
tréner ziska prax v odhade frekvencie uderov, kolko ich hra¢ odohréd pri
ktorom cviceni za mintitu. MoZe to robit’ priamo pocas tréningu, alebo podl'a
videozdznamu. Po par tréningoch uz bude pohladom vediet, Ze intenzita
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herného cvicenia je priblizne 60 tiderov za minutu, takZe pri cviceni v trvani
5 minut to bude cca. 300 topspinov. Do evidencie tréningovej jednotky (TJ)
je vhodné vSak okrem poctu uderov zapisat’ aj €as a intenzitu sily uderov,
pretoZe rozna sila iderov zapéja do prace aj rozne svalové vldkna a vyuZziva
odlisné energetické systémy a vtedy su potrebné aj odliSné intervaly
odpocinku a celkova regenerdcia. Intenzitu sily a frekvencie uderov je
potrebné zapisovat’ aj kvoli planovaniu superkompenzacnych efektov pred
turnajom, ale aj pre pripad budicich zraneni ramenného, laktového kibu,
pripadne inych portich v pohybovom systéme (ak nevznikli z inej priciny,
napriklad nespravnej tderovej alebo pohybovej techniky). Podl'a evidencie
napriklad zistime, Ze takéto mnoZstvo vybusnych topspinov za urcité obdobie
zverenec nezvlada, pretoZze bud’ nestiha regenerovat’ jeho svalstvo, alebo sme
chybne urcili poradie cviceni, urcili kratke intervaly odpocinku, nespravne
rozcevic€ili svalové partie apod. Tréner sa moze poradit’ aj sinym
odbornikom, ktory podla evidencie zataZenia dokaze na dialku upravit
tréningovy plan pre konkrétneho zverenca.

Vseobecna kondi¢na priprava — Specialne ukazovatele
Akcelerdcia | Plyometria - | Odhody Vytrvalost | CORE | Drepy s Svihadlo
Jal | o zmenami skoky plnych 1opt | aerdbna (min) | vyskokom | (min)
2017 | smeru (m) (pocet) (pocet) (km) (pocet)
spolu 1650 1500 1050 25,5 120 215 40
Tab. 5 Priklad spoc¢itania udajov z evidencie v§eobecnej pripravy za 1 mezocyklus
gpeciélna technicko-takticka priprava — Specialne ukazovatele
jul 2017 Objem

Podanie pocet tiderov 1400
Pripravné Topspin forhend z bloku pocet tiderov 4500
cvifenia Topspin backhand z bloku pocet uderov 4500 11900
(pravidelné) Topspin F z Copu pocet uderov 1500

Topspin B z Copu pocet tiderov 1500
Herné FT a BT z jedného bodu pocet tiderov 1800
cvifenia FT a BT z rohov stola pocet uderov 1800 5850
(pravidelné) Otocka kombinacia pocet uderov 2250
Pripravné FT a BT nepravidelne pocet tiderov 2500
hry — Podanie a utok nepravidelne pocet tiderov 4150 10150
(nepravidelné) | Blok z celého stola a protiutok | podet uderov 3500
Riadena hra iiiﬁf;gf;ﬁi&?iguébou pocet setov 230 230
Vlastna hra Zailpasy tréniggoYé — poc::et se’tov 255 255

Zapasy turnajove, ligové pocet zapasov 41 41

Tab. 6 Priklad spo€itavania udajov z evidencie Specialnej pripravy za 1 mezocyklus
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11 Testovanie pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti delime na kondi¢né a koordina¢né schopnosti.
Kondi¢né schopnosti sa ¢lenia na rychlostné, vytrvalostné, silové schopnosti
a flexibilitu. Koordinaéné schopnosti zavisia od zmyslovych organov
a patria medzi nich reakCéné, rovnovahové, orientacné,
rytmické, kinesteticko-diferenciatné schopnosti. Na testovanie pohybovych
schopnosti existujii desiatky Standardizovanych testov a z nich sa vytvaraju
testové batérie. Tréneri si vSak moZu vytvarat’ aj vlastné testy (test ¢. 11
az 14), ktoré im pomozu v ich trénerskej praxi napriklad posudzovat’ mladé
talenty, index tnavy, herné zru¢nosti alebo G¢innost’ tréningového procesu.

Pri vybere testov sa zameriavame na také, pri ktorych sa hodnotia
pohybové schopnosti limitujiice alebo optimalizujice herny vykon v stolnom
tenise. Preto sa zacielime na schopnosti, ktorych rozvojom v kondi¢nom
tréningu méZeme zvysit’ herny vykon. Medzi nich bude patrit’:

- vybusna sila dolnych koncatin,

- akceleracna rychlost’ so zmenami smeru,

- sila brusného svalstva,

- vybusna sila hornych koncatin,

- frekvenc¢na rychlost’ dolnych koncatin,

- frekvencnd rychlost’ hornych koncatin,

- vytrvalostna sila hornych koncatin,

- aerobna vytrvalost,

- reak¢nd rychlost’,

- flexibilita — ohybnost’ a kibova pohyblivost.

Pred kazdym testom sa dokladne rozcvic¢ime a vyskiiSame si techniku
pohybu, ktory sa ma pouZit’ pocas testu. Napriklad si vyskasame skocit” do
dialky, techniku otociek pri ¢Inkovom behu, odhody plnou loptou a podobne,
ni¢ v8ak nerobime maximalnou intenzitou, ale na 80 - 90 %. Pred kazdym
novym testom zabezpeCime testovanému miniméalne 5 minatovy interval
odpocinku.

1. Vybusna sila dolnych konéatin — Vertikalny vyskok:

Testovany stoji bokom pri stene so vzpazenou rukou. Najvyssi bod
nad prstami sa oznaci kriedou na stene. Testovany nasledne vykona vyskok
s protipohybom paZzi z miesta tak, Ze sa ohne do podrepu arychlym
protipohybom vysko¢i ¢o najvysSie a dotkne sa steny s nakriedovanou
Spic¢kou prostrednika. Rozdiel medzi dosahom z vyskoku a dosahom zo stoja
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predstavuje vysku vyskoku. Zaznamename najlepsi z troch pokusov. Meria
sa na celé cm zaokrhlené smerom nadol (Simonek 2015).

2. Akceleraéna rychlost’ so zmenami smeru - Clnkovy beh 10 x 5 m:

Dve ciary su od seba vzdialené svojou vonkajSou castou 5 m.
Testovany vybieha na pokyn ¢o najrychlejSie k ¢iare oproti, obidvoma
nohami sa musi dotknut’ za Ciarou a ¢o najrychlejSie sa otocit’ a bezat’ spat’.
Ak sa testovany otaca na jednej nohe, tak pocas otocenia sa neméZe druhou
nohou dotykat’ bezeckého priestoru alebo €iary. Takto opakuje usek 10 krat,
spolu 50 m. Stopky sa zastavia, ked’ pri poslednom tseku sa dotkne podlahy
prvou nohou. Test sa vykonava 1-krat. Cas sa meria s presnostou na 0,1 sek.
(Sedlacek a Cihova 2009).

3. Vytrvalost’ v sile bruSného svalstva a ohybacov bedrového
klbu - Sed — I'ah za 30 s:

Poloha je I'ah vzadu, kolena st pokréené v pravom uhle, chodidla st
vzdialené od seba 30 cm, prsty na rukdch st zakliesnené do seba za hlavou.
Chodidla st fixované inym cvicencom, ktory je v sede a medzi svojimi
stehnami tlaci rukami chodidla testovaného cvicenca k podlahe (nesmie sa
kl'acat’ kolenami na priehlavkoch). Test sa vykonava 30 sekund, pricom sa
pocita iba ten pokus, ked’ sa cvicenec dotkne obidvoma laktami stehien
apotom prstami rik (za hlavou) Zinenky. Testuje sa 1-krat (Sedlacek
a Cihova 2009).

4. Vybusna sila trupu, hornych konéatin — Hod plnou loptou
zboku:

V stoji mierne rozkro¢nom cvi¢enec drzi plnit 2 kg loptu
v predpazeni. Svihom vytodi trup a paze do strany, zéroven kréi kolena ako
pri topspinovom udere a spitnym vybusnym spdsobom odhodi loptu Sikmo
hore, aby doletela ¢o najd’alej. Pri odhode vyuZije silu DK, trupu a pazi. Na
kazda stranu ma 3 pokusy. StarSie kategdrie mézu pouzit podla potreby
tazdiu, 5 kg loptu. Meria sa na celé dm zaokruhlené smerom nadol (Simonek
2015).

5. Frekvenéna rychlost’ DK — Frekvenény beh na mieste:

Testovani hraci stoja vedl'a seba a na pokyn za¢nl ¢o najrychlejsie
beZat’ maximalnou intenzitou na mieste tak, aby spravili v priebehu 6 sektind
¢o najviac krokov. Spravime videozaznam, aby sme lahSie spocitali pocet
krokov. M6Zeme nechat’ hraov bezat’ aj dlhsie, napriklad 8 sekund, ale vo
video aplikdcii spocitame kazdému hracovi pocet krokov za prvych 6 sekiind.
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6. Frekvencéna rychlost’ hornych konéatin — Tanierovy tapping:

Na Svédsku debnu alebo stolnotenisovy stdl polozime dva kruhy
s priemerom 20 cm tak, aby ich stredy boli vzdialené od seba 80 cm. Medzi
kruhmi v strede je polozend doska s rozmermi 10 x 20 cm a na nej je vol'ne
poloZena nedominantna ruka. Testovand ruka je na zaciatku poloZend v kruhu
na protil'ahlej strane. Meria sa Cas za ktory sa dominantna ruka dotkne
striedavo vnutra kruhov 50-krat, ¢ize 25-krat tam a spit’. Stopky sa zastavia,
ked sa ruka vrati na povodné miesto po vykonani 25 cyklov. Cas sa meria
s presnost'ou na 0,1 sek. (Sedlacek a Cihova 2009).

7. Sila hornych kon¢atin — Opakované kluky:

Z Tahu vpredu cvicenec spravi vzpor, pricom je telo vzpriamené.
Opakuje kl'uk a opit’ sa vrati do vzporu. Pocas kl'uku v dolnej polohe su lakte
priblizne v pravom uhle a pod hrud’ mézeme cvicencovi polozit predmet
s vySkou cca. 5 cm, ktorého sa musi dotknut” hrud’'ou (napriklad krabi¢ku od
lopticiek, puzdro od rakety). Test sa mdze robit’ na ¢as - 60 sekind, alebo na
vydrz do vy&erpania (Simonek, 2015).

8. Vytrvalostna staticka sila hornych koncatin - Vydrz v zhybe:

Testovanému pomozeme zdvihnit sa na hrazdu a jeho ulohou je
udrzat’ sa v zhybe nadhmatom co najdlhSie tak, aby sa bradou nedotykal
hrazdy. Brada ma byt na zaciatku nad Groviou hrazdy. Test kon¢i, ked’ sa
uroviiou oc¢i dostane pod hrazdu. Test sa vykonava 1-krat a meria sa Cas
v sekundach (Sedlacek a Cihova 2009).

9. Aerdbna vytrvalost’ — Cooperov test (12-minutovy beh):

Testovani hraci beZia plynule 12 min. tak, aby zabehli ¢o najvacsiu
vzdialenost. Po uplynuti ¢asu zostanl stat’ na mieste, pokial' sa odmeria
ubehnuty pocet metrov. Podla ubehnutej vzdialenosti sa da priblizne
vypocitat’ VOomax (maximalna spotreba kyslika). VO;max (ml/kg/min) =
(22,351 x km) — 11,288 (Simonek, 2015). Pre mladsie kategorie do 13 rokov
sa mozZe pouzit 6 minitovy vytrvalostny beh.

10. Aerobna vytrvalost’ (v telocviéni) — Vytrvalostny €Inkovy beh:

Alternativou Cooperovho testu je vytrvalostny ¢Inkovy beh, ktory deti
lepSie znéaSajii ako 12-minttovy vytrvalostny beh. a navySe je mozné ho
pouzit' v stolnotenisovej herni s miniméalnou dizkou 20 m. Z internetu je
mozné si stiahnut’ nahravku (http://www.telesnavychova.sk/stranka/softver),
alebo pouZit’ YouTube. Hraci bezia vedla seba podla zvukovych signalov 20
m Useky plynule tam a spat’. Kazdu minttu sa rychlost’ zvySuje o 0,5 km/hod.,
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pri¢om test zac¢ina rychlostou 8,5 km/hod. Hraci sa snazia dobehnut’ tsek
priblizne v Case pipnutia. Ak hra¢ dobehne skor, pocka na Ciare na dalSie
pipnutie. Ak testovany nedosiahne na €iaru v Case pipnutia 2-krat za sebou
a je vzdialeny od ciary viac ako 2 m, test pre neho konci a zapiSe sa pocet
odbehnutych tisekov (Simonek, 2015). Na zvukovej nahravke po kazdom
pipnuti je vyslovené aj ¢islo odbehnutého useku, takze je jednoduché testovat
aj naraz 20-tich hracov, ak je samozrejme dostato¢na Sirka priestoru, pri¢om
pre jedného beZca treba pocitat’ so Sirkou 1 m. Podl'a tabul’ky €. 6 je mozné
prepocitat’ vykon na VO,max.

Stupei | Rychlost | Pocet isekov | VO,max Vyken za
[min.] [km.h"'] celkove [mlkg". min."!] 12[‘3]‘“'
Oazl 8,5 laz7 - -
laz2 9 8az 14 ; ;
2223 9.5 152222 ; ;
3azd 10 22 a7 31 26,8-29,5 1700 - 1 800
4az5 10,5 32 az 40 30,2-32,9 1900
5226 11 412249 33,6 - 36,4 2000-2 100
6az7 11,5 50 az 59 37,1-39.9 2200
7228 12 60 az 69 40,5-433 | 2300-2450
8az9 12,5 70 az 80 43,4-46,8 | 2500-2 600
92z 10 13 81az91 47,4-50,2 2700

10z 11 13,5 92 az 102 50,8-53,7 | 2800-2900

11az 12 14 103az 114 53,4-57,1 3000

1222 13 14,5 115 az 126 57,6-60,6 | 3100-3 250

13 a2 14 15 127 az 139 61,1-640 | 3300-3400

142215 15,5 140 az 152 64,2-672 3500

1522 16 16 153 az 165 67,8 -70,1 3 600

16z 17 16,5 166 az 179 ; ;

17 a2 18 17 180 az 193 ; ;

182z 19 17,5 194 az 208 ; ;

19 a7 20 8 209 az 223 ; ;

Tab. 7 Vzt’ahy medzi vytrvalostnym ¢Inkovym behom, VO2max a behom na 12 min
(Moravec et al., 1996; Sedlac¢ek, Cihova, 2009)
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11. Reakéna rychlost’ jednoducha:

Testovani hraci stoja vedla seba, pricom maji dominantnii pazu
vol'ne zodvihnutt pred telom a prsty su zovreté v past’. Oproti nim stoji osoba
drziaca v predpazenej ruke stolnotenisovl lopti¢ku, ktorti drzi prstami z hora
tak, aby ju vSetci hraci videli. Dal§ia osoba robi videozaznam kvalitnym
smartfonom napriklad pomocou aplikacie Coach's Eye, pricom musi byt
v zébere ruka s loptickou a vSetci testovani hraci. Tréner vyzve hracov, aby
sa pripravili a sledovali kedy zacne lopticka padat’, pretoZe v priebehu par
sekiind osoba s loptickou v ruke kedykol'vek otvori ruku a ked’ uvidia padat’
lopticku, musia ¢im rychlejSie otvorit’ svoju ruku. Aplikaciou si nasledne
odmeriame jednotlivé reakéné ¢asy od momentu, kedy za¢ina padat’ lopticka,
do okamihu, ked’ zac¢ne testovany hra¢ otvarat’ svoju ruku. ESte presnejSie
meranie dosiahneme, ak sa namiesto padajicej lopticky pouZije svetlo,
napriklad zo smartfonu. Cas sa meria na stotiny sekundy (napriklad 0,13 sek.)
a odporui¢ame test opakovat’ 3-krat.

12. Reakéna rychlost’ zlozita v spojeni s akénou rychlostou
paze:

Hra¢ stoji v zakladnom postaveni za stolnotenisovym stolom
s raketou v ruke. Na druhej strane stola stoji hrac, ktory v upaZeni drzi zhora
v obidvoch rukéch po jednej lopticke (alebo 2 svetld). Na obidvoch rohoch
stola pri testovanom hracovi je pripevneny ohybny podstavec s lopti¢kou,
ktory slizi na néacvik techniky tderov (mdze byt pouZity aj iny lahky
predmet, napriklad krabi¢ka od lopti¢iek alebo polystyrénovy hranol). Dalsia
osoba robi videozaznam kvalitnym smartfénom napriklad pomocou aplikécie
Coach's Eye, priCom musia byt v zédbere obidve ruky s loptickami (alebo
svetld) a testovany hra¢. Tréner vyzve hraca, aby sa pripravil a sledoval kedy
zacne padat’ jedna z loptic¢iek, pretoZe v priebehu par sekind

osoba s loptickami v ruke kedykol'vek otvori jednu z ruk é‘ s\
a ked’ hra¢ uvidi padat’ lopti¢ku po jeho pravej strane, odohra N J
¢im skor priamy uder raketou forhendom do lopti¢ky na \

stojane, a pri lopticke na l'avej strane bekhendom do lavej

lopticky (plati pre pravakov, 'avaci hraji opacne). Meria sa

Cas na stotiny sekundy od okamihu, ked’ lopticka zaéne i
padat’, po moment, ked sa zacne hybat’ ruka do spravnej '
strany (reakéna rychlost’ zlozita). Druhy ¢as odmeriame od

okamihu, ked lopticka zacne padat, po okamih, ked sa

raketa dotkne lopticky (akéna rychlost’). Hrac¢ stoji Obr. 8 Stojans
v zdkladnom postaveni tak, aby dogiahol na obidve lopticky lopti¢kou
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bez toho, aby sa musel pohnut’ nohami. Test opakujeme 5-krat a zapiSe sa
najlepsi a priemerny cas.

13. Vytrvalost’ v hernej rychlosti — pohyb za stolom:

Testuje sa pohyb hraca za stolom a ked’Ze je potrebnd vzdialenost’, pri
ktorej musia pracovat’ aj dolné koncatiny, tak pouZijeme stol na dizku (alebo
2 stoly vedl'a seba). Na vzdialenejSie 2 rohy stola pripevnime 2 stojany
s loptickami, ktoré budu vzdialené od seba 270 cm. Hra¢ sa postavi do
zakladného postavenia tak, aby zacal pohyb bekhendovym priamym tiderom
a pokracoval rychlymi bo¢nymi poskokmi k odohratiu forhendového
priameho tderu. Tento pohyb opakuje dookola ¢o rychlejsie pocas 30 sektund.
Nohy sa pohybuju na pomyselnej ¢iare bo¢nymi poskokmi a nesmu sa robit’
krizne kroky, pripadne sa otocit’ a beZat’ vpred k lopticke. Testuje sa 1-krat
azapisuje sa pocet odohranych uderov (spolu bekhendovych aj
forhendovych) v ¢asovom intervale 30 sektund.

Test je mozné rdzne modifikovat, napriklad:

- mdze sa urCit pohyb kriznymi krokmi do oboch stran alebo
kombinécia rd6znych pohybov — do forhendovej strany krizne kroky
a spat’ bocné poskoky.

- moze sa dat’ viac lopti¢iek a vyuZije sa aj pohyb vpred na odohranie
flipu (pacicky), pohyb vzad a pod.

14. Agility - Zbieranie lopt:

5 lopticiek je umiestnenych do vejarovitého tvaru a st vzdialené 3 m

od stredového bodu A. Testovany vybieha z bodu

A na zvukovy signdl abezi k T'ubovolnej

lopticke, ktort zodvihne z podlahy a bezi s fiou

naspat’ k bodu A, za ktorym je polozena krabicka

na zemi vzdialena 40 cm od bodu A, do ktorej

musi lopti¢ku polozit’ tak, aby v nej ostala. Test

konc¢i, ked’ posledna piata lopticka je v krabicke.

Test sa vykondva 1-krat. Cas sa meria QObr. 9 Spésob rozloZenia

v sekundach s presnostou na desatiny sekundy. lopticiek pri teste agility

Flexibilita sa meria réznymi testami, napriklad predklon v sede,
spojenie prstov riuk za chrbtom, maximalne prednoZenie v l'ahu, tklon do
strany.
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12 Kondi¢na priprava v roénom tréningovom cykle

Kondi¢na priprava je nevyhnutnou zloZkou Sportovej pripravy, ktora
je zanedbavana na ukor technickej pripravy. Tréneri tato zlozku casto
vynechéavaju aj z ddvodu nedostatku Casu, ktory st Sportovci ochotni venovat
tréningu, alebo si myslia, Ze pohyb za stolom je dostacujuci na zlepSenie
pohybovych schopnosti. Nedostatkom vSestrannej pripravy tak prichadzame
o dobrych hracov, ktori musia pred¢asne skoncit’ so Sportovou kariérou kvoli
chronickym zraneniam, alebo sa nedokazu d’alej zlepSovat’ kvoli pred¢asne;j
Specializovanej priprave.

Spominali sme uz vysSie, Ze ak nie je as na samostatné kondicné
tréningové jednotky pocas stitazného obdobia, moZzno vyuzit' 20 minutové
rychlostno-silové kondi¢né bloky na zaciatku tréningovej jednotky, pripadne
aj dlhSie vytrvalostno-silové bloky na konci TJ.

Kadetski a juniorski stolnotenisovi reprezentanti, o ktorych nam
pdjde najviac, maju nestastne rozvrhnuté sutazné obdobie. Prakticky od
prvych satelitnych turnajov, ktoré za¢inaju v druhej polovici augusta, sutaZia
az do druhej polovice jula nasledujuceho roka. Tito hra¢i by mali zacat
sutazit’ podl'a nasho nazoru po minimalne 2 mesiacoch a vyuzit’ prechodné
a pripravné obdobie na vSestranni kondi¢nu pripravu a kompenzaciu.
Kondi¢né akumulaéné mikrocykly na ,.dobitie energie® by mali tréneri
zaradzovat’ aj pocas stit'azného obdobia, napriklad po bodovacom turnaji vo
svojej kategorii, ked’ najbliz§i bodovaci turnaj nasleduje priblizne po
6 tyzdinoch. Vtedy moézeme zaradit’ kondiény mikrocyklus hned’ prvy tyzden
po turnaji, ktory bude v kombinécii s I'ahSou technickou pripravou, prevazne
s opravou uderovej techniky. Netreba zabudat, ze nespravna technika je
limitujicim faktorom Sportového vykonu, bez ktorej sa hra¢ nedokaze
posunut’ na vrcholovll uroveil a navySe je najCastejSou pricinou zraneni
a svalovych dysbalancii. Ide predovsetkym o taZisko tela, ktoré je nespravne
presunuté na jednu z dolnych konéatin, kedy trpi chrbtica a kiby zat'azovanej
dolnej konéatiny. Dalej je to vytdcanie sa v driekovej ¢asti chrbtice, vybusné
udery s kratkou néaprahovou fazou, pokusy o vytacanie sa v kolennych
kiboch, hyperextenzia v laktovom kibe pri bekhendovych tideroch, ale aj iné
anatomicky neprirodzene vykondvané pohyby, pri ktorych nadmerne
zatazujeme kiby. Ak su patologicky zatazované kiby od mladého veku, tak
sa aj patologicky vyvijaju. Ale aj pri spravnom zatazovani kibov, ktoré je
dlhodobo rovnaké, mdéze dochadzat' k ich degeneracii. Preto je dolezita
vSestrannad priprava, ktora dokdze zamedzit’ tymto nepriaznivym javom.
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Po sutaznom obdobi zafina prechodné obdobie, ktoré sluzi na
regeneraciu, pocas ktoré¢ho sa dolieCuju zranenia a hraci by za ten ¢as nemali
hrat’ stolny tenis. Mozno ho vyuZit' na l'ahka pohybovu aktivitu formou
Sportovych hier, plavania, turistiky, cyklistiky, pri ktorych zéaroven
zvySujeme svoju aerobnu vytrvalost. Neodportica sa Sportovcom iba lezat
a oddychovat po celé dni, ale zataZzovat’ organizmus aj na dovolenke 'ahkou
aerobnou ¢innostou. Vhodné je vyuZit rdzne aktivity, aby sme zatazovali
organizmus vSestranne a vyrovnavali tak svalové dysbalancie ziskané
jednostrannou stolnotenisovou pripravou. Pri vybere aktivit berieme ohl'ad na
nedolieCené zranenia tak, aby sme napriklad pri probléme s ¢lenkom nehrali
futbal, ale plavali. Ako kompenzaciu moéZeme zaradit’ aj také ¢innosti, pri
ktorych budeme hrat’ bedminton, tenis alebo soft tenis nehrajicou pazou.
Prechodné obdobie je vicsinou individudlnou zéleZitostou, ktoré by malo
trvat asponl 4 tyZdne av tom case by bolo vhodné planovat’ rodinné
dovolenky.

Po prechodnom obdobi nasleduje pripravné obdobie. Toto obdobie
by malo trvat’ aspon 8 tyzdnov. Kondi¢nt pripravu slabsie silovo trénovanych
hraCov v pripravnom obdobi moéZzeme aplikovat’ v 4 castiach a v tomto
poradi:

1. aerdbna a silova vytrvalost,

2. balan¢ny tréning a rozvoj maximalne; sily,
3. rychla a vybusna sila, rychlostny tréning,
4. Specificka kondi¢na priprava.

Ak boli zverenci pravidelne kondi¢ne trénovani pocas sutazného
obdobia, mozeme skratit’ prvé dve Casti a skor prejst’ k rychlostno-silovym
metddam a Specifickej kondi¢nej priprave.

V prvej Casti pripravného obdobia ststredime pozornost na rozvoj
aerobnej vytrvalosti v kombinacii so silovou vytrvalostou (aerébna
vytrvalost’ sa aplikovala aj individudlne v prechodnom obdobi). Teraz
mdézeme  vyuzit  vjednej tréningove]  jednotke  kratkousekovu
kratkointervalovii metéodu (min. 20 minat) a nasledne kruhovy, silovo-
vytrvalostny tréning (min. 40 minat), pri ktorom sa vyuzivaju pomalé
dynamické pohyby a statické vydrze. MéZeme aj striedat’ vytrvalostnu TJ so
silovou TJ.

Druht cast’ je vhodné zamerat' na rozvoj maximalnej sily a na
proprioceptivny tréning na balanénych pomockach podla vysSie
uvedenych postupov.
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V tretej casti by mal byt uz Sportovec silovo pripraveny na
narocnejSie cvienia a prechadzame na rozvoj rychlej a vybusSnej sily
a rozvoj rychlosti.

Po vSestrannej priprave nasleduje Specificka kondi¢na priprava,
ktor m6Zeme Ciastocne zarad’ovat’ aj v druhej a tretej Casti. P6jde prevazne
o cvicenia s odporom, ktoré napodobiiuji pohybové vzory hernych
zrucnosti, napriklad kopirovanie topspinového uderu s odporom gumového
expandera, posiliiovanie extenzorov (vystieratov) laktového kibu
s jednoruckou (pohybovy vzor bekhendového topspinu), hlboké vypady do
forhendovej strany s kettlebellmi v rukach, bo¢né odhody plnej lopty ako pri
topspinovom udere a pod. Netreba zabtdat, ze €im viac sa venujeme
Specifickosti, tym viac musime kompenzovat’ jednostranné zat’aZenie.

Pocas pripravného obdobia sa kondicnd priprava kombinuje
s technickou pripravou a je potrebné spravne zladit TJ. Preto, ked
v doobednajsej kondi¢nej priprave silovo zat'azujeme dolné koncatiny, tak vo
vecernej technickej priprave sa zameriame na cvicenia, ktoré nebudi naro¢né
na dolné konéatiny, aby sme nepredizili regeneraciu, pripadne nesposobili
zranenia.

Pri planovani silovej pripravy v pripravnom obdobi, alebo pocas
stitazného obdobia (akumula¢ny mikrocyklus), je vhodné rozlozit’ kondi¢né
TJ asponi do 4 dni v tyZdni.

Priklad mikrocyklu silovej pripravy v pripravnom obdobi:

Striedaju sa 2 dni zataZenia, 1 defi odpo€inku, 2 dni zat’aZenia a 2 dni
odpocinku. Napriklad denl zat'azenia bude pondelok, utorok, Stvrtok a piatok.
V pondelok a vo Stvrtok, kedze st to dni nasledujuce po dni odpocinku,
zaradime narocnejSie TJ, napriklad na dolnt Cast’ astred tela, v utorok
a v piatok na hornt ¢ast’ tela.

V sut’aznom obdobi dokdZeme udrzat’ arovern silovych schopnosti,
ak zaradime 1-krdt do tyzdna kondi¢nt TJ, alebo 2-krat do tyzdina
v pripravnej Casti TJ zaradime 20-minatovy kondi¢ny blok rychlostno-
silového charakteru a na konci TJ vytrvalostny blok. Dve samostatné
kondi¢né TJ v tyZdni maji uz progresivny vplyv na rozvoj sily. Aj pocas
stitazného obdobia je potrebné prihliadat’ na individualizaciu, aby napriklad
hra¢ s nadpriemernou aerdbnou vytrvalostou a podpriemernymi silovymi
parametrami sa venoval prevazne silovej priprave.

Hraci, ktori potrebujt rozvijat’ aerdbne vytrvalostné schopnosti, méZu
pred technickou TJ wvyuzit kratkousekova kratkointervalovi metodu
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v objeme 50 usekov, €o trva asi 17 minlt, ktori mozno absolvovat’ na
beZeckom pase v stolnotenisovej herni. Po naSich sktsenostiach takéto
zatazenie neovplyvnilo kvalitu nasledujucej technickej pripravy.

Pre kategériu 13- aZ 16-ro¢nych stolnych tenistov do ro¢nej Sportovej
pripravy odpori¢ame zaradit minimalne 30 % vSestrannej pripravy
(kondicia, kompenzicia, stre€ing). TakZe ak pocitame 4 TJ do tyzdiia pocas
8 tyzdnov pripravného obdobia a kazda TJ bude pozostdvat zo 60 minit
kondi¢nej pripravy a z 30 minit kompenzacnych a streingovych cviceni,
mame absolvovanych 48 hodin vSestrannej pripravy. Ked pripocitame
k tomu 60 minut dennej 'ahkej aerobnej Sportovej ¢innosti pocas 1 mesiaca
v prechodnom obdobi, je to d’alSich 30 hodin. Pocas stitazného obdobia 1 TJ
v trvani 90 minut v jednom mikrocykle (60 minat kondi¢nd priprava, 30
minut kompenzacia a stre€ing po dobu 40 tyzdnov) predstavuje priblizne
dalSich 60 hodin vSestrannej pripravy. Spolu je to 138 hedin. Ak to
porovndme s technickou pripravou, ktord je sice objemovo rozdielna
u kazdého hraca, tak pri priemernych 14 hodinach tyzdenne pocas 9 zvySnych
mesiacov je to 540 hodin, pricom turnaje a dlhodobé sut’aze su d’alSie 50 az
100 hodin. Potom zistime, Ze vSestranna priprava je menej ako 20 %
z celkovej Sportovej pripravy. VSestrannl pripravu by bolo vhodné navysit
kondi¢nou pripravou v decembri 4 tyzdiiovym mezocyklom, hlavne
u reprezentantov. December je vhodny ¢as na 2. pripravné obdobie (je
potrebné do budiicna upravit’ podla toho aj kalendar SPM). Do vSestrannej
pripravy je mozné zapocitat’ aj telesnil vychovu v Skole, ak namiesto nej hrac¢
netrénuje stolny tenis, pripadne zapocitame aj iné doplnkové Sporty, ktoré
stolni tenisti absolvuji pocas roka (futbal, plavanie, tanec).

V pripravnom obdobi sa v kondi¢nej priprave postupne prelinaju
3 obdobia - akumula¢né, intenzifika¢né a transformacné.
V akumula¢nom obdobi aplikujeme vac¢si objem cviceni nizkou intenzitou.
V intenzifikacnom obdobi prechddzame na vysSiu intenzitu cviceni, pricom
znizujeme objem. V transformanom obdobi prechddzame na cvicenia
Specifického charakteru vysokou intenzitou, ktoré sa svojou povahou
podobaju pohybovym vzorom v stolnom tenise.

Je viacero modelov tréningu v jednotlivych obdobiach a neexistuje
model, ktory by bol pouZitel'ny v§eobecne pre vSetkych hraov. Niektori hraci
sa potrebuju viac venovat’ vytrvalosti, ini rychlosti alebo vybusnosti, pripadne
hypertrofii svalstva. V nasledujlicej casti uvedieme jeden z moZnych
modelov mikrocyklov v jednotlivych obdobiach.
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12.1 Akumulaéné obdobie - mikrocyklus pre mladez od 15 rokov

Pondelok: vytrvalostna sila — dolna Cast’ a stred tela, [Z=40", [0=20"

Drep na jednej DK (dolna koncatina) pri TRX 2x40", TEMPO 3121.
Vypony na 1 DK na debnicke (drzime sa steny) 2x40", TEMPO 2111.
Skracovacky (horné brusné svalstvo) 2x40", TEMPO 2010.

Vypad pri TRX 2x40", TEMPO 2111.

Boc¢na doska (vystriedaju sa strany) 2x40".

Anglicaky 40" + hyperextenzia (I'ah vpredu, zdvihame trup a DK) 40"
Metronom (I'ah vzadu, vyta¢ame panvu do stran v prednoZeni) 2x40".
Spiderman (lezenie po podlahe) 2x40".

Utorok: vytrvalostna sila — horna ¢ast’ tela, [Z=40", I0=20"

1. Kluky, TEMPO 2012.

2. Bicepsové pritahy na TRX (dokaZu aj ti najslabsi, odpor sa nastavuje
sklonom tela).

Lah vzadu, v prednoZeni dvihame panvu (spodné brusné svalstvo).
Zadné kl'uky na lavicke (nohy na podlahe, ruky za chrbtom na lavicke).
Pritahy v predklone (veslovanie).

Hyperextenzia (I'ah vpredu, zdvihame trup a DK, alebo vydrZ staticky).
Pritahy v stoji (kettlebell alebo ¢inku izkym tichopom dvihame k brade).
Sklapacky (striedavo k pravému a 'avému kolenu).

XN R DD =

e A

Streda: vytrvalost’ v skokoch a aer6bna vytrvalost’

1. 10x 1 min. znozmé preskoky Svihadla, [0=30".

2. 10 min - preskoky prekazok 15x, vyska 30-50 cm, I0=15". 3x 1min. —
boc¢né preskoky cez Ciaru (pri vSetkych preskokoch nekré¢ime kolena).

3. 15 - 30 min. vytrvalostny beh stvislou rovnomernou metddou 1=90%
ANP alebo kratkousekovou kratkointervalovou metodou 50-100 tsekov
(podla trénovanosti).

Stvrtok: proprioceptivny tréning na balanénych poméckach — celé telo
Priklad TJ na balan¢nej pologuli (BP) pre pokrocilych:

Pevna cast’ BP je na podlahe. Ak chceme viac stazit’ cviCenie, tak BP
obratime pevnou ¢astou hore.
1. Drepy na 1 nohe na BP, TEMPO 2012 (mozno si pomahat’ s TRX).
2. Kluky- ruky na BP, nohy m6zu byt’ na inej BP.
3. Predna doska na dvoch BP, na jednej ruke a jednej nohe krizom.
4. Vypady na dvoch BP.
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e

Pritahy plného vreca v stoji na BP v predklone (veslovanie).

Boc¢na doska na dvoch BP.

7. Skoky bokom na dvoch BP. Lavou DK odraz vpravo, dopad brzdime do
polodrepu na pravej DK a spitny odraz vl'avo a dopad na 'ava DK.

8. Stoj na BP, plnd lopta v predpaZeni, vytac¢ame sa do stran, HK
vzpriamené.

9. Dvojica stoji oproti sebe na BP, hadzu si plnt loptu do réznych smerov,

tak aby bolo mozné ju chytit’ zo stoja, z drepu, z tklonu na BP.

&

Piatok: vytrvalost’ v skokoch a aerébna vytrvalost’

1. Skoky do stran (uskoky), 10x 1 min., IO=30". Stoj rozkro¢ny na 2-
nasobnt Sirku ramien, uskoky v hracom priestore max. 5 m do obidvoch
stran, nepretrzite pocas 1 minuty.

2. 10 min - preskoky prekazok, 15x, vySka 30-50 cm, IO=15".

3. 15 - 30 min. vytrvalostny beh stvislou rovnomernou metdédou 1=90%
ANP alebo kratkousekovou kratkointervalovou metodou 50-100 tsekov
(podrla trénovanosti).

Sobota a Nedel’a: 30 min. staticky strecing, aktivny odpocinok - plavanie,
bicykel, Sportové hry, regenerécia.

12.2 Intenzifika¢né obdobie - mikrocyklus pre mladez od 15 rokov

Pondelok: maximalna sila s vlastnym telom a rychla sila, 3-4 série.

1. Drep na 1 DK, 3-6 opakovani, moZno pomahat’ si s TRX, TEMPO 3012.

2. Rychle vypony na 1 DK, 15x, TEMPO 10X1.

3. Zhyby na hrazde podhmatom, 3-6 opakovani, (lepSie trénovani
excentrickd faza 5 sekind) TEMPO 2011, excentricky tréning napr.
TEMPO 5121.

4. Rychle skracovacky 20x, TEMPO 10X0.

5. Kluky, 3-6 opakovani (lepSie trénovani - nohy na stenu).

6. Boc¢né brusné svalstvo — metronom 15x, TEMPO 10X1.

Utorok: rychla sila

Pouzijeme I'ahké odpory, priblizne 30% 1RM, aby cvicenec dokézal
opakovat’ pohyb 15- az 20-krat, 7-8 cviceni, po 3-4 série. Mo6Ze sa pouZit
tréning na stanovistiach formou kruhového tréningu, alebo vSetci cvicia naraz
rovnaky cvik, ak mame dostatok nacinia a naradia.

1. Rychle drepy s plnou loptou, jednoruckami alebo kettlebellmi (DK).
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2. Rychle kl'uky. Ak nedokéazu, tak rychle tlaky na lavicke (HK).

3. Rychle sklapacky, podl'a potreby s plnou loptou (horné brucho).

4. Rychle vypony na vyvysenej podloZke - debnicke (DK).

5. Rychle pritahy kettlebellov alebo crossfitového vreca v predklone-
veslovanie (HK).

6. Rychle vypady vpred striedavo (DK).

7. Rychle vyta€anie do stran. Stoj rozkro¢ny, predpaZit' s plnou loptou

(2- az 5-kg), vyta€ame sa rychlo do stran (otd€ame nohy na Spickach v
smere lopty, rychle zabrzdenie pohybu a hned’ do druhej strany- brusné
svalstvo, ramena).

Streda: akceleracna rychlost’ a zmeny smerov, vytrvalost’ v rychlosti

1. Akcelera¢ny beh z polovysokého Startu, dizka 10m, 7x, 10=30", na konci
10=2-3".

2. gtarty z r6znych poldh (zo sedu, z l'ahu), dizka 7m, 5x, I0=45", na konci
10=2-3".

3. Clnkovy beh 6x4m, 5x, I0=1-2".

Anaerobna laktatova vytrvalost’

4. Clnkovy beh, 5 x (10 x 6 m), I0=90" vyuZijeme aktivny odpo¢inok -
mierny poklus, po 5. sérii IO=5".
5. Beh so zmenami smeru pomedzi kuzele, 5 x 30 m, [0=45".

Stvrtok: maximalna sila s viastnym telom a rychla sila, 3-4 série.

1. Drepna 1 DK, 3-6 opakovani, ak je potrebné pomahame si TRX, TEMPO
3012.

2. Rychle vypony na 1 DK, 15x, TEMPO 10X1.

3. Zhyby na hrazde podhmatom, 3-6 opakovani, (lepSie trénovani
excentrickd faza 5 sekind) TEMPO 2011, excentricky tréning napr.
TEMPO 5121.

4. Rychle skracovacky 20x, TEMPO 10X0.

5. Kluky, 3-6 opakovani (lepSie trénovani nohy na stenu).

6. Boc¢né brusné svalstvo — metronom 15x, TEMPO 10X1.

Piatok: koordinacia a stolnotenisové pohybové vzory DK — rychlost’

1. Cvicenia na koordina¢nom rebriku.

2. Zdokonalovanie naroénych pohybov dolnych koncatin so zasobnikom
16pt — forhend topspin z 3 bodov, z 2 bodov (rohov stola), zo 4 bodov
v §tvorci — 2x z blizkej zony a2x zo strednej zony a pod. CviCenia
prisposobime hernému §tylu hraca.
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12.3 Transformac¢né obdobie - mikrocyklus pre mladez od 15 rokov

Pondelok: akceleraéna rychlost’, zmeny smerov, vytrvalost’ v rychlosti

1. Akcelera¢ny beh z polovysokého Startu, dizka 10m, 7x, 10=30", na konci
10=2-3".

2. gtarty z r6znych poloh (zo sedu, z l'ahu), dizka 7m, 5x, 10=45", na konci
10=2-3".

3. Clnkovy beh 6x4m, 5x, [0=1-2'.

Anaerobna laktatova vytrvalost’

4. Clnkovy beh, 5 x (10 x 6 m), I0=90" vyuZijeme aktivny odpo¢inok -
mierny poklus, po 5. sérii IO=5".
5. Beh so zmenami smeru pomedzi kuzele, 5 x 30 m, [0=45".

Utorok: vybusna sila

Moézeme pouzit’ 4 cvi€enia na dolné koncatiny, 4 cvicenia na hornt
cast’ tela. Aj pri odhodoch sa snazime zapojit’ celé telo vybusne, vratane DK,
vSetky cviky po 3-4 série. Intervaly odpocinku (IO) 1-2 minuty, ak cvic¢ime
najprv vSetky série z jedného cviku. Ak sa striedaju skoky s odhodmi,
postacuje kratsi 10. Intenzita zat'azenia (1Z) 80-90% Pmax.

1. Vyskok po zoskoku z debnicky 10-15x, ¢elom k debnicke (plyometria).

2. Hod obojru¢ plnou loptou zo strany, 10x zl'ava, 10x sprava.

3. Boc¢ny vyskok po zoskoku z debnicky 20x, medzi dvoma debnickami na
obe strany.

4. Hod obojru¢ plnou loptou zdola 10-15x.

Preskoky prekdzok znozmo 10x (15-ro¢ni chlapci by mali zvladnut

preskocit’ 10x stolnotenisové ohradky bez prerusenia).

6. Kluky s odrazom ruk vybusne (pre slabSich verzia na kolenach) 10-15x.

Vyskoky z podrepu s protipohybom, s plnou loptou alebo s kettlebellmi.

8. Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy vpred 10x.

e

~

Pri plyometrickych vyskokoch (cvi€enia €. 1 a 3) sa snazime skakat’
s minimalnym kréenim kolien tak, ako pri poskokoch na Svihadle. Ak
preskakujeme nizke prekéazky, takisto nekré¢ime kolena.

Streda: rychlost’ - pohyb za stolom — zasobnik 1opt

1. Cvicenia na rychly pohyb DK za stolom bez rakety.
2. Zdokonalovanie narocnych pohybov dolnych koncatin so zasobnikom
16pt — forhend topspin z 3 bodov, z 2 bodov (rohov stola), zo 4 bodov
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v §tvorci — 2x z blizkej zony a2x zo strednej zony a pod. Cvi€enia
prisposobime hernému Stylu hraca.

Stvrtok: akceleraéna rychlost’, zmeny smerov, vytrvalost’ v rychlosti

1. Akcelera¢ny beh z polovysokého Startu, dizka 10m, 7x, 10=30", na konci
10=2-3".

2. gtarty z r6znych poldh (zo sedu, z l'ahu), dizka 7m, 5x, I0=45", na konci
10=2-3".

3. Clnkovy beh 6x4m, 5x, I0=1-2".

Anaerobna laktatova vytrvalost’

4. Clnkovy beh, 5 x (10 x 6 m), I0=90" vyuZijeme aktivny odpo¢inok -
mierny poklus, po 5. sérii IO=5".
5. Beh so zmenami smeru pomedzi kuzele, 5 x 30 m, [0=45".

Piatok: vybus$na sila (rovnako ako v utorok)

1. Vyskok po zoskoku z debnicky 10-15x, ¢elom k debnicke (plyometria).

2. Hod obojru¢ plnou loptou zo strany, 10x zl'ava, 10x sprava.

3. Boc¢ny vyskok po zoskoku z debnicky 20x, medzi dvoma debnickami na
obe strany.

4. Hod obojru¢ plnou loptou zdola 10-15x.

Preskoky prekdzok znozmo 10x (15-ro¢ni chlapci by mali zvladnut

preskocit’ 10x stolnotenisové ohradky bez prerusenia).

6. Kluky s odrazom ruk vybusne (pre slabSich verzia na kolenach) 10-15x.

Vyskoky z podrepu s protipohybom, s plnou loptou alebo s kettlebellmi.

8. Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy vpred 10x.

e

~
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13 Obrazova priloha

Obr. 11 Skracovacky (2)

Obr. 13 Sklapacky (2) s vytacanim
- pravy laket’ — I'avé koleno
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Obr. 14 Bo¢na doska

/4' y.
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Obr. 15 Dvihanie panvy
(spodné brusné svalstvo)

Obr. 16 Hyperextenzia



Stolny tenis Kondi¢na priprava 109

Metronéom

Obr. 17 Metron6m (1)

Obr. 18 Metron6m (2)

Obr. 19 Metron6m (3)
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Obr. 20 Predna doska na BP

Obr. 21 Bo¢na doska na BP

Obr. 22 Kl'uky na BP
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Obr. 23 Vypad na BP

Obr. 24 Bocné preskoky na BP
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Obr. 25 Pritahy v predklone (1) Obr. 26 Pritahy v predklone (2)

Obr. 26 Drep na jednej nohe s TRX Obr. 28 Vypad s TXR
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Obr. 29 Pritahy v stoji (1) Obr. 30 Pritahy v stoji (2)

Obr. 31 Pritahy v predklone (1) Obr. 32 Prit'ahy v predklone (2)
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Obr. 33 Vytacanie do stran s PL (1)  Obr. 34 Vytacanie do stran s PL (2)

-
.

.

Obr. 35 Hod PL zboku (1) Obr. 36 Hod PL zboku (2) Obr. 37 Hod PL spoza
hlavy
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Obr. 38 Zadné kl'uky

Obr. 39 Vypony na
1 nohe

&

Obr. 40 Plyometrické Obr. 41 Plyometrické vyskoky
vyskoky (1) - zoskok (2) - kratky dopad a odraz
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Burpees — ,,Angli¢aky* — drep — kl'uk — vyskok.

Obr. 42 "Angli¢aky" (1)

Obr. 43 ,,Angli¢aky“ (2) Obr. 44 "Anglicaky" (3)

Obr. 45 Spiderman - lezenie po podlahe
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