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Uvod

Preco d’al$ia publikacia? Komu mé vébec pomdct’? Ked’ pozorujeme,
kolko talentov pred¢asne skoncilo so stolnym tenisom kvoli zraneniam,
alebo sa rast ich herného vykonu predéasne zastavil, rozhodli sme sa touto
publikaciou blizSie priblizit’ trénerom a hracom problematiku, ktorda moze
mat’ priamu suvislost’ s tymito nepriaznivymi javmi v Sporte. Deje sa to
samozrejme aj vo futbale, aj v hokeji a v inych $portoch na Slovensku. Staci,
ked’ nam opakovane zraneny junior hociktorého Sportu porozprava, ako
akolko trénuje, regeneruje, kompenzuje, stravuje sa, ako doplia tekutiny
a zistime, ze je to niekedy katastrofa. V mnohych Sportoch sa to deje len
preto, aby zverenci ¢im skor dosiahli vynikajuce vysledky uz ako mladsi
alebo starsi ziaci a netrapi nikoho, ¢o s nimi bude neskor. Niektorych trénerov
nezaujima nova odborna literatira, Ziadne vyskumy v oblasti Sportu,
nezucastnuju sa Skoleni a pod., pretoze oni tieZ takto v mladosti trénovali
a prezili to.

Lenze niekedy bola ina doba. Boli sme ,,deti prirody*“, mali sme
prirodzene nadobudnuté vyborné kondi¢né zaklady. Lozili sme po stromoch,
preskakovali ploty, hrali sme r6zne Sportové hry vo vol'nom case, pocitace
neboli a vsetko, ¢o sme zjedli, bolo BIO. Od malicka tak dobre zivené
a vysportované telo dokaze vydrzat’ ovela vacsiu zataz, ako terajSie deti pri
sucasnej vyzive a sposobe Zivota.

Tato publikacia je rozdelena do dvoch vacsich celkov. Prvy sa
zaoberd pohybovou technikou pri stole a metddami, ako ju zlepsit. V druhej
Casti sme uviedli podrobny priklad tréningového planu zameraného na
postupné rozloZenie tréningového zat’aZenia pri stole aj mimo stola. Plan
je rozdeleny na 3 obdobia — prechodné, pripravné a sutazné obdobie. V fiom
st uvedené logické principy postupného fyzického zatazovania zverencov od
zaciatku sezOny tak, aby sme ich vedeli pripravit’ na vrcholy sezony a pritom
minimalizovali poSkodenie ich zdravia.

Tato publikacia nadvdzuje na predchadzajiuce texty publikécie
,»Kondi¢na priprava — Stolny tenis* a je urend prevazne pre trénerov stolného
tenisu a Studentov Sportovych $kol so Specializaciou stolny tenis.
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1 Pohybova technika

V stolnom tenise rozliSujeme uderovi a pohybova techniku. Pri
uderovej technike popisujeme okrem préce hrajiicej paze aj pracu celého tela
pocas uderu, Cize aj pracu dolnych koncatin a trupu. Pohybova technika
skiima najucelnejsi pohyb dolnych koncatin pocas hry medzi jednotlivymi
udermi, ide o pohyb v priestore. Takze praca dolnych koncatin sa zapaja
ako pri pohybovej technike, tak aj pri konkrétnom udere. U vrcholového
stolného tenistu je dokonaléd praca dolnych koncatin limitujicim faktorom
jeho herného vykonu. Pod dokonalostou méme na mysli nielen rychlost
a vybusnost’, ale aj ,,asporné“ prevedenie pohybov, orientaciu v priestore,
reakéné schopnosti, aerobnu a anaerdbnu vytrvalost, rovnovahové
schopnosti, schopnost’ rychlej regeneracie a dalSie. S pracou dolnych
koncatin je tizko spétd praca brusného svalstva a hlbokého stabiliza¢ného
systému chrbtice. Bez pevného ,,stredu tela“ nedokazeme dostato¢ne vyuzit
rychlost’ dolnych koncatin. Brusné svalstvo (predné, bocné a zadné) nam
premiestiiuje tazisko tela, aby sme dokazali vyrovnat stabilitu (koordina¢né
rovnovahové schopnosti), aby sme jednoducho nespadli. U mnohych deti je
mozné si v§imnut’, Ze hoci maju rychle dolné koncatiny, nedokdzu rychlo
menit smer pohybu, kedZe im vtom brani ochabnuté brusné svalstvo.
Napriklad na rychly presun z bekhendovej strany do hlbokého forhendu
potrebujeme zastavit’ po odohrati forhendového topspinu a vratit’ sa rychlo
naspat do vychodiskovej pozicie. Prava dolnd koncatina (u pravékov)
v tomto pripade zabrzdi pohyb za sti¢asného sa ohnutia v kolennom kibe
a brusné svalstvo musi naklonit’ trup vl'avo kvoli preneseniu taziska, aby sa
hra¢ mohol odrazit’ naspét’ vI'avo. Ak je brusné svalstvo oslabené a nedokaze
to spravit’ v danej rychlosti, tak hra¢ je nateny spravit' eSte krok navysSe
doprava, aby nespadol. Tym sa dostava do defenzivy. Podobne je to pri
slabych dolnych koncatinach, kedy nedokdze hra¢ ucinne zabrzdit' pohyb
jednou nohou. Ochabnuté brusné svalstvo je mozné si vSimnut aj pocas
vytacania sa pri forhendovych topspinoch. Hoci sa vyti¢ame v dolnych
koncatinach, nie v chrbtici (vysvetlené nizsie), stred tela musi byt pri tom
dostatocne silny, aby preniesol silu z dolnych koncatin az do hrajacej paze,
kde sa vyuZzije na rychlost’ tideru.

Deti, ktoré absolvovali dostato¢nu predskolskt vSestrannt pohybovu
pripravu, sa rychlejSie u¢ia novym pohybom, ked’ze ich pohybova stistava ma
skusenosti s pohybmi rozneho druhu, pretoze tieto sa zapisali v paméti vo
forme inervacnych pohybovych vzorov. Z takto skor naucenych pohybov je
l'ahSie vytvarat’ nové pohyby potrebné pre stolny tenis.
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Pre niektoré deti je prirodzené sa pohybovat’ pri stole presne tak, ako
je to popisané v metodikach stolného tenisu, bez toho, aby ich to niekto ucil.
V stolnom tenise nie st vymyslené zlozité kroky ako pri tanci, ale st to ¢o
najjednoduchsie a najucelnejSie krokové, skokové, bezecké a vypadové
pohyby dolnych koncatin. Niekto sndd’ namietne, Ze sa pri tom ,,zbytocne*
skace na mieste, ak sa nepotrebuje hybat’ do strany. Ale aj ten medziskok nie
je zbyto¢ény. Okrem toho, Ze sa ndm zéasluhou medziskoku zrychli tder,
medziskok ndm zabezpeci aj nasledny rychlejsi odraz noh do iného smeru
tym, Ze naakumulujeme do prislusnych S$liach, vézov a svalov elastickl
energiu ziskanu pri brzdeni dopadu na podlahu po¢as medziskoku. Podobne
aplikujt medziskok napriklad futbalovi brankari pri penalte, alebo tenisti pri
prijme podania. Niektoré deti to samé pochopia a podvedome spravnym
spdsobom sa pohybuju pri stole, v ¢om im pomahaju skusenosti s rdznymi
pohybmi z predchadzajicej vSestrannej pripravy. Iné deti je vSak potrebné od
zaCiatku spravne ucit’ novym pohybom.

Pohybovti techniku dolnych
koncatin je vhodné ucit
a kontrolovat’® jej spravne
vykondvanie uz od zacCiatku
Sportovej pripravy tak, aby sa
vcéas prediSlo zlym navykom.
Nacvik, ale aj zdokonal'ovanie
techniky m6Zeme precviovat’
aj mimo stola, individuélne
alebo skupinovo, bez rakety
alebo s raketou. U¢ime najprv
Obr. 1 Nacvik pohybovej techniky s raketou krokové a vypadové pohyby,

ktor¢ st jednoduchSie, tie
neskor medzi sebou kombinujeme a prechadzame na skokové a bezecké
pohyby.

V modernom stolnom tenise je postavenie noh u mnohych
Spickovych hraCov prakticky rovnaké — spojnica noh je takmer rovnobezna
so zadnou ciarou stola, ¢i pdjde o bekhendové alebo forhendové udery. Je
to hlavne kvoOli tomu, Ze ztohto postavenia sa dokdzeme rychlejSie
pohybovat’ do stran. Niektori dominantne forhendovi hraci sa snazia mat’
vSak Tavi nohu blizSie k stolu (u pravékov), Co neplati u dominantne
bekhendovych hracov. ,,Predsunutie lavej nohy je vhodné vyuzit' pri
vybusnych forhendovych uderoch, kedy ma hra¢ viac casu kvoli
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defenzivnej hre stpera, alebo ak je stuper vzdialeny od stola a takéto tiderové
postavenie mu umozni zvacsit’ ndprahovl fazu uderu, ¢im zahrd vybusnejsi
uder. Hra¢ ma v tomto pripade dostatok ¢asu na zmenu postavenia k d’alSiemu
uderu. Cava noha sa takisto kladie blizsie k stolu u pravakov pri obskoceni
forhendom z bekhendového rohu stola, u l'avakov je to opacne.

Postavenie hraca s lavou nohou vpredu pri rychlej obojstrannej
uto¢nej hre vSak brani v rychlom presune smerom vlavo, pretoze hrac¢ by
musel prakticky ,,civat™. Pri obskoceni to vSak nevadi, pretoze hrac uz stoji
vedl’a stola z l'avej strany, takZe pri d'alSom tdere sa nebude pohybovat’ este
viac vlavo, ibaze by sa chcel vzdialit' od stola kvoli kontratopspinovej hre,
ale smerom vpravo pouZije krizny krok alebo krizny skok, podl'a vzdialenosti
lopti¢ky. Obskakovanie vSak uz v sucasnosti nie je vel'mi uspesné, je to skor
riziko, pretoze ak super rychlo odblokuje tder z obskocenia hlboko do
forhendu, tak utociaci hra¢ sa po obskoceni zvacsa dostava maximalne do
defenzivy. Preto odporiuc¢ame trénerom, aby zacinali u deti s nacvikom
bekhendového topspinu spolu s forhendovym topspinom, tak ako sa to
nacvicuje v su¢asnom modernom stolnom tenise, aby neboli nlteni ¢asto
obskakovat’ bekhend forhendom.

Obr. 2 Takmer rovnobezné postavenie noh so zadnou ciarou stola [22]
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1.1 Terminoldégia pohybovej techniky

V tejto Casti popiSeme zakladné pohyby prace dolnych koncatin pri
stole. Rozdelenie a terminologia tychto pohybov je prevzata z literatry
Nemeckého stolnotenisového zvizu [6], [9].

Zakladné - strehové postavenie— Grundstellung,
Uderové postavenie - Schlagstellung — Balltreffpunkt,
Vypadovy krok - Ausfallschritt,

Ukrok (boény krok) - Sidestep,

Uskok (bo¢ny poskok) - Sidejump,

Obsko¢enie (,,otocka*)- Umspringen,

Moderny dlhy uskok - Modernen Stepjump,

BezZecky krok - Laufschritte,

Vyskok - Highjump,

Krizny krok, krizny skok - Kreuzschritt.

CoOo~NorwWNE

—

Na nasledujucich obrazkoch su znazornené zakladné pohyby noh.
Modré stopy znamenaju zakladné - strehové postavenie, zelené stopy
znamenaju postavenie hraca pri udere (po ukonceni pohybu smerom k lopte).
Sipky s ¢islami znamenaja poradie krokov. Treba si v§imnut’ napriklad pri
ukroku, Ze najprv sa presuva prava noha, ak robime ukrok vpravo. Ak su
stopy spojené Ciarou bez Sipky, tak to znamena, Ze pohyb sa vykona naraz
oboma nohami skokom. ZIt4 stopa znamena medzikrok alebo iba vytogenie
nohy v smere nasledujuceho skoku. V pripade krizneho skoku a moderného
dlhého uskoku sa uder odohrd pocas skoku a zelené stopy znamenaji
postavenie noh po doskoceni (uz po odohrani tderu).
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Obr. 3 Vypadovy krok vpred

Obr. 4 Vypadovy krok vpravo

1

Najpry sa presuva pravi noha

Ukrok

Obr. 5 Ukrok (bocny krok)
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Saéasne sa odriZaji obidve nohy vprave

Uskok

Obr. 6 Uskok (bocny skok)

Stdasne sa odrdZaja obldve nohy

Poskok vzad

Obr. 7 Poskok vzad

Nujprv sa vytodi prava noha, nasledne sa odrika 2 oboch ndh saéastne

Moderny dlhy uskok

Obr. 8 Moderny dlhy uiskok - Stepjump
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Sulasne sa odraZajo obidve nohy

Obskocenie

Obr. 9 Obskocenie - "otocka"

Najpry sa presava pravi noha a vytada sa Fava

Obkrocenie

Obr. 10 Obkrocenie — ,, otocka “

Stdasne sa presiava pravi noha a vytada sa Pava

Vytocenie

Obr. 11 Vytocenie
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Najpry sa vytodi pravi noha, s odrazom z pravej sa 'avi noha KriZi cez pravi skokom

KriZzny skok

Obr. 12 Krizny skok

Najpry sa vytodi pravi noha, Favi noha sa KriZi cez pravia dihym krokom

KriZzny krok

Obr. 13 Krizny krok

3

2

S odrazom z pravej nohy sa Fava noha kriZi cez prava skokom

KriZzny skok z obskofenia

Obr. 14 Krizny skok z obskocenia



14 Pohybova technika Stolny tenis

Bezecky krok vpred
Obr. 15 Bezecky krok vpred a vypad vpred

Bezecky krok vzad

Obr. 16 Bezecky krok vzad
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1.2 Zakladné - strehové postavenie

Niektori hrac¢i znizuji svoje tazisko tela zvac¢Senim flexie (ohnutia)
v kolennych a bedrovych kiboch az do 90° uhla pogas strehového postavenia
pred prijmom podania. Po zacati podania, ¢ize potom, ked’ lopta opusti ruku
podéavajuceho hraca, sa vSak naspit’ vzpriamuju, aby sa mohli lepSie
pohybovat. Vicsina Cinskych, ale aj japonskych hracov to ,,neprehana‘“
v strehovom postaveni s tak ostrymi pravymi uhlami v kolenach, zrejme aj
preto, Ze pochopili, ako tym stracaju energiu. Niektori tréneri prizvukuju, ze
ak je hra¢ vysoky, tak musi mat’ ohnuté kolena az do pravého uhla. Ale ako
je vidiet’ z nasledujucich obrazkov, nerobi tak ani 185 cm vysoky Wang Liqin
a ani 189 cm vysoky Samsonov. Cim je kolenny kib viac ohnuty, tym viac je
zatazované stehenné svalstvo a praca v tomto kibe je namahavejsia. Navyse
niekol’kosekundové statické ¢akanie na prijem podania v tak ostrom uhle ndm
z dovodu izometrickej kontrakcie stehenného svalstva moze obmedzit’ privod
krvi a tym aj zasobu potrebnych Zivin do predného stehenného svalstva,
ked’ze cievy st neprerusene tlacené napnutymi svalmi. Dmitrij Ovtcharov
a Timo Boll maju viak &asto v strehovom postaveni v kolennom kibe takmer
pravy uhol. Z ostatnych obrazkov je mozné pozorovat, ze v Azii to neplati,
ale aj u Eurdpanov, ako je Bernadette Szocs, Vladimir Samsonov, Sofia
Polcanova a mnoho d’alSich hracov.

Na nasledujucich obrazkoch st zndzornené strehové postavenia
niektorych vrcholovych hracov:
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Obr. 19 Zdikladné postavenie, zlava: N. Ding, S. Liu, T. Szocs, S. Polcanova [22]

V metodickej  prirucke  Nemeckého
stolnotenisového zvdzu je zobrazené strehové
postavenie prave Timom Bollom, kde nevidime
pravé uhly v kolennych kiboch. Timo Boll stoji
na obrazku v miernom predklone, ¢im dostal
tazisko tela na prednu Cast’ chodidiel, trup je
vzpriameny (nie gulaty), hrajuca paza je vol'ne
spustend a predlaktie smeruje k sietke, ¢ize uhol
v laktovom kibe je priblizne 90° a raketa je
v neutralnom drZani (nie je oto¢ena ani na
bekhend, ani na forhend). Po vyhodeni lopticky
superom k podaniu zacne prijimajici hrac
spravidla nizkym medziskokom, ktory mu
zabezpe¢i ucinnej$i odraz zprednej Casti
chodidiel v smere prichadzajucej lopticky.

Obr. 20 Timo Boll [6]
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2. Popis zakladnych pohybovych vzorov

2.1 Praca dolnych koncatin na kratSiu vzdialenost’

Medzi najbeznejSie pouzivané pohyby na kratSiu vzdialenost
zaradzujeme vypadovy krok, ukrok, uskok, poskok vzad a obskoc¢enie.

2.1.1 Vypadovy krok

Vypadovy krok (vypad) je
jeden z najcastejSie  pouzivanych “
pohybov hlavne pri tiderov prevazne
v ,,medzihre®, ale aj pocas uto¢nych
a obrannych uderoch. V ,medzihre*
sa pouZiva Casto na kratky pink alebo
na iny prijem. Vtedy sa pouzije Obr. 21 Vypadvpred u pravikov
vypad vpred smerom k sietke na
odohratie flipu (pacicka), Ccikity
(banan) alebo iného uto¢ného
pripadne obranného uderu. Do
vypadu vpred sa kladie zakazdym ta
noha, ktora je na strane hrajicej op. 22 yypadvpravo
paZe, aby sme dokazali dostat’ pazu
blizsie k sietke. CiZze u pravakov to bude zakazdym prava noha a u l'avakov
lava. Boéné vypady sa pouzivaju do obidvoch stran a prevazne pri obrannej
hre, ked’ sa hrac¢ ,,nat’ahuje* po lopte do strany.

Obr. 24 Vypad vpred pravou Obr. 23 Vypad vpred lavou nohou
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2.1.2 Ukrok

Ukrok sa pouziva do obidvoch stran, prevazne pri pomaliej hre, ked’
nie je potrebné sa presunut’ iskokom. Prvy krok do strany robi prava noha,
ak sa presuvame vpravo (DTTB 2007, Friedrich a Fiirste 2012). Tento pohyb
niektori hraci zacinaji l'avou nohou smerom vpravo, ¢im si presunu tazisko
tela privysoko, ¢o je nespravne a navysSe prvym krokom sa nedostali blizsie
k lopte, pretoze prava noha ostala na
mieste. Takze prvym krokom vpravo
najprv zviacSujeme rozkrocenie, ¢im sa
dostavame blizSie k lopte a druhym
krokom sa prisunie 'ava noha. Niektori
tréneri to ucia opacne, €o je tiez mozné
ucinne pouzit, ak mame viac ¢asu, alebo
ak chceme pouzit' viacero ukrokov.
V zapasoch vrcholovych Sportovcov sa
ukroky vyskytuju vynimocne, pretoze sa
pohybuju do stran na kratSiu vzdialenost’
uskokmi.

Obr. 25 Ukrok vpravo

2.1.3 Poskok - uskok a poskok vzad a vpred

Uskok (poskok do strany) je
najcastejSie pouzivany pohyb do stran na
krat$iu vzdialenost’. Pohyb sa vykonava
odrazom zobidvoch no6h sucasne.
Pomedzi uskoky sa aplikuje medziskok
(nizky poskok), ktory zabezpeci hracovi

ﬁélnnej éi OdI'aZ dO Stl‘al’ly. Solasae aa ~’“f‘l. elidve nobiy vprave
Uskok

Poskok likuj .
osko vzad sa - aplikue Obr. 26 Uskok (poskok do strany)

vacsinou po vlastnom servise, ak super
ho prijal aktivne a potrebujeme viac Casu
na reakciu a odvratenie uderu.

Poskok vpred sa vyuZiva
vynimocne, pretoze pohyb vpred sa
vyhodnejsie  aplikuje ~ vypadovym
krokom a na vidcSiu vzdialenost
bezeckym krokom.

Obr. 27 Poskok vzad



Stolny tenis Pohybova technika 19

2.1.4 Obskocenie, obkrocenie, vytocenie

Tieto pohyby vyuzivaji prevazne forhendovi hraci a hracky. Ide
o odohratie topspinu alebo priameho tideru forhendom z bekhendovej strany.
Muzi ich pouzivaju pravidelne a obskakuji si bekhend aj dominantne
bekhendovi hraci, ak cheu a dokdzu odohrat’ forhendom vybusnejsi tder ako
bekhendom a ziskat’ tak bod, pripadne dostat’ stipera do defenzivy. Ak vSak
super tento uder uclinne odblokuje do hlbokého forhendu, tak zvicsa
nasleduje topspin z krizneho skoku, ak obskakujici hra¢ vobec stihne
doskocit’ k lopticke.

Obskocenie sa aplikuje sucasnym odrazom z obidvoch noh a pojde
o skok s vyto€enim sa vpravo, priCom sa l'avd noha presuva vedla stola
z lavej strany a prava noha je za stolom.

Stcasne sa odraZaji obidve nohy

Obr. 28 Obskocenie. Liu Obskocenie
Shiwen[22] Obr. 29 Obskocenie

Obkrocenie sa vyuziva v rovnakej situdcii, ako je to pri obskoceni.
Hra¢ sa pritom dostdva do rovnakého Uderového postavenia ako pri
obskoc¢eni, ibaze pohyb sa
vykona tak, ze sa sucCasne
vytaca lava noha a zaroven
presiiva prava noha v smere
hodinovych ruci¢iek a v
druhom kroku sa prestva
lavd noha vedla stola. Na
nasledujucom obrazku je
zobrazena pohybova technika
obkrocenia podla ¢inskeho
hraca Ma Longa. Obr. 30 Obkrocenie

Najpry sa presava prava moha o vytada sa Favid

Obkrodenie
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Vytocenie sa vyuZziva vicSinou v pripadoch, ak chceme zahrat
forhendovy topspin a lopticka nam leti na telo. Ak nestihneme spravit’ uskok,
tak mdézeme pouzit vytocenie. Vtedy iba presunieme pravi nohu (u
pravakov) dozadu a l'avd noha zostava na tom istom mieste, pricom sa iba
vyto¢i na Spicke (pripadne na pite, ak sme naSiroko rozkroceni). Iny pripad
je, ak lopticka ma kratSiu drahu letu, ako sme ocakavali, vtedy prestivame
lavll nohu vpred a tym sa dostdvame do vytoCenia, ¢im moZeme odohrat
vybusnejsi forhendovy topspin. V pripade bekhendového uderu vykroc¢ime
vpred pravou nohou, ak potrebujeme sa dostat’ blizsie k lopticke.

Vytodenie
Obr. 32 Vytocenie lavou nohou vpred - Ma

Obr. 33 Vytocenie pravou nohou vzad
Long [22]

Obr. 34 Vytocenie pravou nohou vzad — L. Y. Zhu [22]
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2.2 Praca dolnych koncatin na viadSiu vzdialenost’

V situdciach, kedy je potrebné odohrat forhendovy topspin do
lopticky, ku ktorej pre vacsiu vzdialenost” a kratkost’ ¢asu nie je mozné sa
véas dostat’ viacerymi ukrokmi alebo uskokmi, pouzije sa krizny krok,
krizny skok, dlhy tuskok alebo bezecky krok. Tieto pohyby zacinaju
podobnym spdsobom a to tak, ze najprv sa vyto¢i prava noha smerom vpravo
(u pravakov) a trup sa nakloni v smere prichadzajtcej lopticky. Ak st obidve
nohy nad podlahou, ¢ize pri pohybe sme pouzili skok, pojde o krizny skok.
Ak tento pohyb vykoname krokom (nie skokom), pojde o krizny krok. Tieto
pohyby sa pouzivaju zvacsa po obskoceni bekhendu forhendom a naslednom
superovom bloku do hlbokého forhendu alebo pri presunoch vo vzdialenej
zone od stola. Krizny krok sa niekedy pouziva aj na kratSiu vzdialenost’.

Krizny skok, krizny krok a dlhy tdskok zac¢inaji rovnako:

1. vytoCenim pravej nohy vpravo (pravaci),

2. nédklonom trupu smerom k lopte (akoby sme sa chceli hodit’ na podlahu),
3. odraz z pravej nohy,

4. naprah hrajucej paze,

5. odohranie topspinu poc¢as odrazu alebo skoku, pripadne kroku - podl'a
toho, ¢i odohrame Uder v odrazovej alebo az v letovej faze.

Pokracovanie tychto dvoch pohybovych technik sa d’alej od seba
odliSuje. V pripade krizneho skoku a kroku sa l'avd noha ,,prekrizi“ cez
prava a zabrani padu vyrovnanim taZziska. V zavereCnej faze pohybu je
dolezité ihned’ zabrzdit’ pohyb a otoCit’ sa naspat’ k stolu s tym, ze spojnica
noéh bude opit’ vodorovne so zadnou ¢iarou stola. V pripade dlhého uskoku
sa nohy nekrizia, ale z pravej vytocenej nohy sa vykona dlhy skok vpravo
a tym sa t'azisko tela dostava naspét’ do stredu.

Zeny menej vyuzivaju krizny skok, ale vyuzivaji ho predovsetkym
dominantne forhendové hracky, ak obiehaju bekhend forhendom. Vicsina
Zien vyuziva najcastejsie kratke alebo dlhé uskoky.

2.2.1 KriZny skok a kriZny krok

Krizny skok a krok su podobné pohyby s jedinym rozdielom, Ze pri
skoku je hra¢ v letovej faze, Cize obidve nohy su v rovnakom c¢ase nad
podlahou a pri kriznom kroku je po cely ¢as pohybu minimalne jedna z néh
na podlahe. Krizny skok sa aplikuje pri vicSej rychlosti pohybu, je
vybusnejSej povahy a dokdzeme sa dostat’ do vécsej vzdialenosti, ako pri
kriznom kroku. Krizny krok sa pouziva aj na kratSie vzdialenosti, kde je
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mozno pouzit' aj iny pohyb, napriklad tskok, ale pri kriznom kroku sa
dokazeme viac vytocit’ a odohrat’ tak vybusSnejsi uder.

Najpry sa vytodl penvd noha, s sdraeom 72 prave) sa Pavik noda krili cer prave shobom

KriZny skok

Obr. 35 Krizny skok

L}

S odrarem £ prave) nohy sa Favé soha kridi cez pravi shokoe

KriZzny skok z obskodenia

Obr. 36 Krizny skok po obskoceni forhendom

Najpey sa vytoldl pravi soha, Fevd neba sa kil cer prave dikym krokom

KriZny krok

-< -—

s, 45 3%

Obr. 38 Krizny skok - CHENG I-Ching [22]
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2.2.2 Moderny dlhy uskok

Dlhy uskok zacina vytoCenim pravej nohy vpravo, alebo pouzitim
kratkeho kroku, pri ktorom sa vyto¢i noha vpravo, nasleduje naklon trupu za
loptou a vybuSny odraz do skoku. Topspin sa odohra v odrazovej alebo az
v letovej taze. Lava noha v tomto pripade sa nekrizi, ale po cely ¢as je vlavo
od tela. Pri dopade
sa snazime mat
spojnicu obidvoch

néh rovnobezne SO appry sa vytodi pravi neba, nisledor s odrils ¢ shoch nid sl astne
zadnou hranou 1 ‘ :
stola (zelené na R

obr.), aby sme boli
dobre  pripraveni
na d’al§i odraz do Obr. 39 Dihy iiskok — moderny Stepjump
I'ubovolnej strany.

Moderny dihy askok

Obr. 40 DIhy uskok - moderny Stepjump — DOO Hoi Kem [22]

2.2.3 BeZecky krok

BezZecky krok sa vyuziva prevazne pri pohyboch vpred a vzad, kedy
sa hra¢ dostava do defenzivy, napriklad po vysokom prijme podania. Vtedy
sa rychlymi krokmi vzdiali od stola a hra napriklad lobovana obranu. Ak mu
stper namiesto vybuSného tderu odohré kratku loptu, tak sa rychlo vracia
spat’ k stolu opat’ bezeckym krokom.

BeZzecky krok vzad
Obr. 41 Bezecky krok vzad Obr. 42 Bezecky krok vpred a vypad

BeZecky krok vpred
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2.3 Praca tela pri forhendovom topspine (vybusnom)

Pri forhendovom topspine
sa pravak najprv vytaca vpravo do
naprahovej fazy tak, Ze vytoci
pravu nohu vpravo na pite alebo na
Spicke, alebo spravi maly tkrok
smerom vpravo s vytocenim pravej
nohy a prenesie na fiu tazisko tela.
Nasledne zvacsi  flexiu (ohnutie)
v pravom kolennom a v bedrovom
kibe, ¢o zabezpeti vytogenie trupu
vpravo bez toho, aby sa musel hrac
vytacat'” v driekovych stavcoch.
Trup je vzpriameny (nie gulaty
chrbat) a je v miernom predklone,
aby tazisko trupu bolo na prednych
castiach chodidiel.

Uderova fiza topspinu
zac¢ina odrazom z pravého ¢lenka
a vystieranim v pravom kolennom
kibe, v bedrovom kibe a pracou
brusného a chrbtového svalstva sa
prenasa t'azisko na I'avi nohu, ¢im
ul’ah¢ime pazi zrychlit’ uder.

V zakonc¢ujicej faze uderu
zabrzdi pohyb prevazne lavé
stehenné a brusné svalstvo a vrati
tazisko trupu naspat’ do stredu — do
vychodiskovej pozicie (toto je
popis topspinu bez uderovej prace
paze).

Obr. 44 Zakondenie pri forhendovom topspine

Pocas forhendového topspinu sa snazime zapojit’ do prace €o najviac
klbov a svalov s tym, aby bolo zat’aZenie pomerne rozloZené na vsetky Casti
svalovej slucky (zapojenych svalov do tderu). To znamend, ze na rychlosti
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uderu  spolupracuju  ¢lenkové,
kolenné, bedrové kiby a kiby hrudne;
Casti chrbtice, ramenny pletenec,
ramenny a laktovy kib a samozrejme
nakoniec zéapéstie. Ak dokazeme
zapojit’ do prace svalstvo z viacerych
kibov v tom spravnom nacasovani,
ziskame menSim dsilim vysSiu
rychlost’ tderu akiby tak budu
menej zatazované oproti nespravnej
uderovej technike, pri ktorej sa
odohrava uder napriklad dominantne
ramennym kibom, alebo laktovym
kibom, alebo nadmernym vyta¢anim
sa trupu s malym vyuZitim prace
paze. Obr. 45 Pohyb paze pocas uderu
POZOR!!!

Vytacanie tela pocas forhendového
topspinu sa nema zakladat’ vo vytac¢ani sa
v driekovej (dolnej) ¢asti chrbtice. Takéto
vytacanie je nebezpecné a v ziadnom Sporte
sa neodportica. Preto na obrazku vyssie je

zobrazeny zdmok v driekovej Casti chrbtice.
ki pomns Driekova ¢ast’ chrbtice ma byt vzpriamena
it a spevnena pomocou brusného a chrbtového
svalstva. Mozno sa vSak Ciastocne vytacat’
v hrudnej casti chrbtice. Postavenie ndh
hracov stolného tenisu spoc¢iva v rozkroceni
niekedy az na dvojnasobnt Sirku ramien. To
im zabezpeci dostatocné znizenie t'aziska, Co
ma vplyv taktiez na lepSie rovnovahové
Obr. 46 Biomechanika tideru arychlostné schopnosti. Na takyto Sir$i
postoj musia byt vSak hrafi dostatocne

silovo pripraveni.

Mnohi vrcholovi hréaci, ako na obrazku vyssie, pri forhendovej
topspinovej hre (u pravaka) z jedného bodu, v naprahovej Casti uderu vytocia
pravi nohu na péte (podl'a situdcie ju vytacaji bud’ na Spicke alebo na pite),
trup je vzpriameny a v miernom predklone (nie je gulaty - zhrbeny), tazisko
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tela presuvaju z pravej nohy na l'avi, ale pritom je neustale t'azisko tela na
prednych castiach chodidiel (nie na pétich). Nevytacaji sa v driekovej
chrbtici, spojnica ndh je zvacsa vodorovne so zadnou Ciarou stola a lopti¢ku
odohraju pred telom (nie vedl’a tela a nie az za telom).

Obr. 47 Takmer rovnobezné postavenie néh so zadnou ciarou stola pocas naprahu [22]

2.3.1 Prdaca hrajucej paZe pri forhendovom topspine

Ak chceme Co najucelnejSie vyuzit’ svalstvo hrajicej paze a neskodit’
pritom svalom a kibom, je potrebné rozloZit' silu pomerne na viacero
svalovych skupin a vykondvat’ pohyb paze v smere, ktory je prirodzeny pre
zhcastnené kiby. Ako je vidiet' vy$Sie na obrazkoch, hra¢ ma pazu pri naprahu
takmer volne spustent smerom dolu, je v miernom predklone a laket’ je
vzadu. V tejto faze natahujeme ,,pruziny“ — prsny sval, deltovy, predné
svaly ramena, predlaktia a d’alSie menSie svaly. Medzi natiahnutim svalov
a ich skratenim, ¢ize medzi nédprahovou a tderovou faizou nema byt’ pauza.
Chybou je, ak laket’ nie je vzadu, ale niekde ,,vpredu®, pretoze vtedy nevieme
vyuzit dokonale flexiu v laktovom kibe asilny dvojhlavy sval ramena
(biceps brachii) by sme tak vyradili z ideru, ¢im prichddzame o rychlost’
a ider vykoname prevazne iba rotaciou v ramennom kibe.

Niektory hraci odohravaju uder tak, ze pretazuju urCity sval a iné
svaly vynechévaji a odohraju topspin iba v laktovom alebo iba v ramennom
kibe alebo vo vysokom nepomere pouzitia tychto kibov, alebo dokonca ich
pohyb v kiboch je ,nefyziologicky*. Preto je potrebné uéit’ zverencov uz od
za¢iatku hrat’ topspinovy uder tak, aby sa zapajal ramenny kib, laktovy
kib a v momente tideru aj zapistie. Samozrejme pocas tideru, ako to bolo
spominané vyssie, sa zapajaji aj d’alsie kiby celého tela.

Niektoré chyby v pohybe paze:

- laktovy kib sa tlagi dopredu pri naprahu aZ pred raketu,
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- Uder sa odohrava prevazne flexiou v laktovom klbe alebo prevazne
v ramennom klbe (chyba tu pomerné rozlozZenie sily na viacero kibov),

- naprah je takmer ziadny a potom rychlym trhnutim sa odohréava tuder,
- az prehnane vel’ky naprah za chrbtom,

- nevyuziva sa elasticka energia, tzn. Ze ider nie je spravne nacasovany a
medzi naprahovou a tderovou fazou je pauza. Pohyb ma byt plynuly
a naprah ma slazit’ ako natiahnutéd pruzina, nielen pre svalstvo paze, ale pre
celé telo. Ak sa spravi pauza, naakumulovana elasticka energia sa strati,
ako to pozndme pri vyskoku, ked’ zastavime pohyb v polodrepe, vyskok bude
niz§i. Ak spravime pauzu po naprahu, musime vynalozit' vic¢Sie mnozstvo
energie na uder a napriek tomu bude uder pomalsi, pricom hrozi poSkodenie
tkaniv.

Najvyssiu  rychlost’ uderu
dosiahneme pri najvyssej uhlovej
rychlosti rakety. Tento fyzikalny
zakon sa snazia vyuzivat niektori
¢inski hraci a preto hraju uder s co
najviac natiahnutou pazou. Na
takiito hru vSak musi byt hrac
perfektne fyzicky pripraveny, ked’ze
potrebuje vynalozit' aj viac sily na
takyto uder. Na obrazku mozno v »
pozorovat, Ze ak sa natiahnuta paza op. 48 Vyuzitie uhlovej rychlosti s
toci spolu s celym trupom, tak stred natiahnutou pazou- Fan Zhendong [22]
otaCania je az na chrbtici (nie iba
v ramennom kibe), ¢im sa dosiahne najvys§ia uhlové rychlost’ a tym najvyssia
rychlost’ uderu.

VysSie uvedeny popis pohybovej techniky dolnych koncatin, trupu a
paze pri forhendovom topspine plati pre Standardné postavenie k uderu, co
sa zial’ nestava Casto v zdpasoch pre Casovu tiesen.
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2.4 Praca tela pri bekhendovom topspine (vybusnom)

Zakladné postavenie je priblizne vodorovné so zadnou ¢iarou stola,
ako pri forhendovom topspine. Chodidla st vzdialené na dvojnasobnu Sirku
ramien, tazisko tela je na prednych castiach chodidiel a trup v miernom
predklone. Vzdialenost’ néh nebude samozrejme platit’ pre nizkych mladych
hracov a pre hracov s nedostato¢nou silou dolnych koncatin (podobne je
nemozné takto byt’ rozkro¢eny na Smykl'avych
podlahach, vicsinou ide o zaprasené parkety
alebo iba o nekvalitnti obuv s tvrdou gumenou
podrazkou). Tento uder je ovela SetrnejSi na
pracu noh atrupu, ale ak potrebujeme zahrat
bekhendovy topspin vybusne, vtedy je
vhodné vyuzit' viac pracu dolnych koncatin
atrupu, ktoré pomodzu pazi odohrat’ uder
rychlejsie.

V naprahovej faze uderu opéat
vyuzijeme pruzinovy systém a pritlacime
(u pravaka) na l'avi nohu, ohneme sa viac Vv
kolenéch (flexia) a takisto v bedrovych k_iboch. Obr. 49 Dmitrij Ovtcharov -
Trup mierne vytoc¢ime vlavo aeSte VIaC Sa pgprah privybusnom BT [22]
predklonime hlavne s hrajucim ramenom.

Predklon ndm umozni spravit’ va¢si naprah paze, ale je mozné samozrejme
pri vybusnych topspinoch spravit' naprah aj vedla tela, ako to vidiet' na
obrazku nizsie.

Nasledne v uderovej faze topspinu sa odrazime z prednej casti
T'avého &lenka, vystierame 'avé koleno a bedrovy kib so si¢asnym vytadanim
trupu na stred a smerom hore. Tento pohyb pomoéze pazi zvysit uhlova
rychlost’ rakety a tym aj rychlost’ odohranej lopticky.

V zakoncujucej faze uderu sa t'azisko mierne prenesie na chvil'u na
prava nohu atd pohyb trupu zastavi (v spolupraci s bruSnym svalstvom)
a vrati tazisko naspédt’ do stredu, do vychodiskovej polohy.
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2.4.1 Praca hrajucej paZe pri bekhendovom topspine

Rovnako ako pri forhende, aj tu by
sme mali rozlozit sily na zigastnené kiby
—ramenny, lakt'ovy a zapistie. Pri naprahu
je dolezité¢, aby raketa bola dole pod
lakt’om a laket’ bol vpredu pred raketou.
Moment uderu, cize stret lopticky
s potahom, kvoli vyuzitiu rychlosti je pred
laktom. Niekedy hrac¢i odohraji tder
neskoro, ked’ je lopti¢ka uz blizko tela, co
nam spomali uder, pretoze za laktom (z
pohladu jeho supera) eSte nie je dostato¢na
rychlost rakety na vybuSny topspin.
Samotny pohyb pocas uderovej fazy
vykonavaji na ramene predovSetkym
deltovy sval, trapézovy sval a vzadu svaly

Obr. 51 Ma Long - Naprah pri
vybusnom BT [22]

rotatorovej manzety, ktoré zabezpecuju predovsetkym vonkajSiu rotaciu

Obr. 50 Dmitrij Ovtcharov - bocny
ndprah [22]

v ramennom kibe. Dalej sa zapaja trojhlavy
sval ramena (m. triceps brachii), ktory
zabezpeli vystieranie v laktovom Kkibe,
dvojhlavy sval ramena (m. biceps brachii),
ktory spolu s d’al§imi zabezpecuje vytacanie
predlaktia smerom von (vonkajsia rotacia)
a nakoniec svaly zodpovedné za abdukciu
zapistia (mm. abductor a extensor policis
longus, extensor a flexor carpi radialis...),
ktoré zakrocia az v poslednej faze, tesne pred
momentom uderu a zabezpecia zrychlenie
pohybu pomocou abdukcie zapéstia — je to
podobny smer pohybu zapistia ako pri
forhendovom topspine s tym rozdielom, Ze
pri bekhende ho dokdzeme wvyuzit' viac,

pretoze pohyb zagina vo flexii zapéstia a pri forhende v addukcii (&) to

spominam pre tych poctivcov, ktori by chceli vSetky tie svaly posiliiovat’ ).

Ked porovname forhendovy a bekhendovy vybusny topspin, tak pri
forhendovom sa nerobia Ziadne rotacie v kiboch hrajicej paze (ak sa
vykondva spravne), oproti bekhendovému, kde rotuje rameno aj
predlaktie pocas Sikmého pohybu paze smerom vpred a hore.
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Tieto texty sa nesnazia popisat spravnu a jedinecnu techniku
topspinovych uderov, pretoze ide o ovela zlozZitejsiu problematiku, kedZe
existuje vela roznych variacii topspinov (pomalé, rychle, vybusné,
Z ndrazu, z copu, z hladkej, z hornej rotacie, z bloku, bocné s vonkajsou
rotdciou, s vnutornou rotdciou, , cikita* nad stolom, v zavislosti od
vzdialenosti, od rychlosti, od rotacie, od vysky letu lopticky atd’). Tieto
rozne formy topspinov sa moézu odohrat napriklad iba pohybom
predlaktia, alebo iba pohybom zapdstia, alebo celou pazou, bez prdce noh,
bez prace trupu alebo celym telom. My sme tu popisovali iba vybusné
topspiny a iba za ucelom pochopenia prace svalstva, ktoré sa dokazZe
zapojit’ do pohybu, aby sme pochopili, akym smerom zamerat’ Specificki
kondiénu pripravu na posiliiovanie konkrétnych svalovych partii
vykondvajucich explozivny topspin a ako nasmerovat’ kompenzacné
cvicenia na odstranenie svalovych dysbalancii.
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2.5 NeStandardné herné situacie

Obr. 52 Topspinové udery z

nestandardného postavenia [22]
\
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V nestandardnych situdciach, ktorych je Vtazkych zéapasoch
niekedy viac ako standardnych, hra¢i odohraja topspin roznym spdsobom, len
aby zachrénili situdciu, ¢o je vidiet' na nasledujicich obrazkoch — pocas
skoku, behu, v zaklone, na 'avej nohe, v drepe a podobne.

Pretoze sa stolni tenisti bezne dostavaji do tychto nestandardnych
situécii, ktorych casté opakovania mézu byt pri¢inami réznych zraneni,
potrebuju byt na to fyzicky pripraveni, aby mohli zamedzit’
nepriaznivym nasledkom. Prevenciou pred zraneniami je hlavne:

- dostatocna flexibilita pohybového aparatu (nie vSak nadmerna
hypermobilita),

- dosiahnutie potrebnych silovych schopnosti,

- kompenzicia jednostranného zat'azenia,

- spravne planovanie a rozloZenie tréningového zat'aZenia,

- spravna vyZziva,

- dostato¢na regeneréacia,

- teoreticka priprava hra¢ov - poznanie zakladov anatémie pohybového
aparatu, aby sami hra¢i pochopili, ktoré pohyby im spdsobuju
destrukcie v kiboch a ich okoli a ako mdzu nahradit’ nespravny pohyb
spravnym pohybom.

Zranenia zial' vznikaju aj pri spravnej technike a prevazne z dovodu
nespravneho planovania tréningového procesu s nadmernym zatazenim,
nedodrziavanim vlnovitého zat'azenia tréningovych jednotiek, mikrocyklov a
mezocyklov, nedostato¢nej regeneracie, nespravneho rozcvicenia a podobne.
Niekedy vznikaju pric¢iny zraneni priamo pocas nespravneho rozcvi€enia,
ked’ sa bez dokladnej pripravy aplikuju skokové a rychlostné bezecké
cviCenia, pripadne sa robia iné nevhodné cviky, napriklad ,,hlboké kacaky
a zabaky“. Zranenia mozu vznikat’ aj vtedy, ak sa nespravne odhadne objem
a intenzita zat’aZenia pre zverencov, pretoze pohybovy systém ma svoje
limity.
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3 Nacvik pohybovej techniky

Nacvik pohybovej techniky dolnych koncatin za¢iname uz
s ndcvikom prvych uderov. Zaciato¢nikov uc¢ime postupne od najlahsich
pohybovych vzorov po najtazSie. Napriklad hernt kombinaciu z dvoch
bodov vyuzijeme na nacvik tkrokov a prijem kratkeho podania na nacvik

vypadu  vpred.  Neskor | , I . lil

prechadzame na tuskoky,
obkrocenie a krizny krok.
Vsetky pohyby modzeme
nacvi¢ovat’ aj mimo stola
bez rakety, alebo s raketou.
Pri stole nacvicujeme aj
s raketou bez lopticky, alebo
s trenazérom, so zasobnikom
16pt, s robotom, so sparingom
apod. Ak st uz zvladnuté
samostatné pohyby, tak ich

Av < fe 4
mozeme zacat’ spolu spajat’  op. 53 Nicvik s renazérmi
a kombinovat’.

Rychlost’ osvojovania si pohybov je zavisla od predchadzajucej
vSestrannej Sportovej pripravy, kde sa dieta ucilo r6znym pohybovym
vzorom. V ramci predskolskej vSestrannej pripravy je najvhodnejsia atletika
a gymnastika.

V etape Sportove] stolnotenisovej predpripravy mdézeme rozvijat' u
deti pohybové schopnosti r6znymi pohybovymi hrami, koordinacnymi
cviceniami na koordina¢nom rebriku, tancom, skupinovym nacvikom
konkrétnych pohybov pomocou aerobiku podl’a hudby, §portovymi hrami
ako su futbal, florbal, bedminton a pod.
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4 Zdokonalovanie pohybovej techniky

Po uspesnom zékladnom nacviku pohybovej techniky pokracujeme s
jej zdokonalovanim. Existuje mnoho metod, prostriedkov a foriem
zdokonalovania pohybovej techniky dolnych koncatin. Zalezi aj na fantazii
a skusenostiach trénera, pretoZe nie kazda metéda bude ucinna na
kazdého zverenca a nie kazdi metodu je vhodné pouzit’ hocikedy na
hocikoho. Napriklad umladsich ziakov nemusi ucinkovat metoda
mentalneho tréningu, pri ktorej si maju deti predstavovat’ pohybové vzory.
Pocas zvySenej Uinavy by sme zasa zbyto¢ne aplikovali metddu maximalne
rychlostnu, ¢ize zdokonalovanie pohybov dolnych koncatin maximalnou
rychlostou. Analogicky mdézeme pouzit zasady pre kondi¢ny tréning, co
znamena, ze rychle a vybusné pohyby néh zaradime na zaciatok tréningove;j
jednotky, ak st vSak hrac¢i dostatoéne zregenerovani po predchadzajucom
tréningu. Koordina¢ne zlozité pohyby takisto zaradime na zaciatok TJ.
Zdokonal'ovanie vytrvalostnou metddou, napriklad aerobikom, zaradime na
koniec tréningovej jednotky.

4.1 Metody zdokonal’ovania pohybovej techniky

Metody je vhodné vyberat podla konkrétnych pohybovych
nedostatkov hrac¢a a pouZit’ individudlnu formu zdokonalovania jeho
pohybovej techniky. Napriklad, ak ma hra¢ problém so zabrzdenim pohybu
po kriznom skoku a vieme, Ze problém je v nedostatocnej sile svalstva, tak
zacneme s kondi¢nou pripravou, ¢iZe s posiliiovanim predného stehenného,
lytkového a brusného svalstva pomalymi pohybmi (drepy, vypady, vypony,
metroném a iné cvienia so zatazou). Postupne prejdeme (po cca. 2-3
tyzdnoch) na rychlu silu a pohyby budeme vykonavat’ ¢o najrychlejsie, ale
uz s I'ah§im odporom (opit to moézu byt aj drepy, ale rychle opakovang,
rychle skracovacky). Dalej prejdeme na vybu$ni silu, ktori postupne
mozeme zaradzovat® pomedzi cvicenia s rychlou silou (drepy a vypady
s vyskokom, plyometrické vyskoky, odhody plnych 16pt). V poslednej faze
zaradime rychlostné beZecké cvi¢enia so zmenami smeru (¢lnkové behy).
Po takejto fyzickej priprave je hra¢ dobre pripraveny na rychlostnt pohybovu
metodu.

Priklady niektorych metdéd zdokonalovania pohybovej techniky
dolnych koncatin v stolnom tenise:
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4.1.1 Rychlostna metoda

Pri tejto metdde sa hra¢ pohybuje bud’ pri zasobniku 16pt alebo bez
lopticky vopred ur¢enymi pohybmi maximalnou intenzitou. Ak chceme
naozaj vyuzit’ maximalnu rychlost’ pohybu, s loptickou to nebude tak G¢inné,
ako bez nej. Mézeme pouzit’ napriklad kombinaciu tychto pohybov: za¢iname
v zakladnom postaveni poskokmi
na mieste a po odstartovani
nasleduje 1. obskoCenie a
forhendovy topspin bez lopticky s
raketou, 2. krizny skok ¢o
najd’alej - forhendovy topspin
aucinné zabrzdenie 3. bezecky
krok naspét’ vlavo — bekhendovy
topspin alebo blok (pripadne
boc¢né¢ tuskoky naspdt’ alebo
spatny krizny krok). Takto sa
mozu striedat’ napriklad 3-4 hraci
po 1-2 opakovaniach kvoli
dostato¢nému odpocinku. Opét
vyuzijeme zasadu z kondi¢nej
pripravy, Ze bezecké zmeny smerov maximalnou intenzitou sa aplikuju
maximalne do 12 sekund a to na zaciatku tréningovej jednotky v trvani iba
do 20 minut vratane odpocinku. To v§ak neznamend, ze musime opakovat
cvicenie nepretrzite 10 az 12 sekund, intervaly zataZenia (IZ) mézu byt aj
kratSie a interval odpocinku (IO) bude 5x az 10x dlhsi ako 1Z (vybusnejsi
hrac¢i budua potrebovat dlhsi odpocinok, odporaca sa sledovat’ srdcovu
frekvenciu). IZ skratime na 7 sekind, ak vidime, ze hra¢ sa dokéze
pohybovat’ maximalnou rychlost'ou iba 7 sekind a potom spomal’uje.

Obr. 54 Rychlostnd metoda

Ak cvicenec nevykonava pohyby podla nasich ofakévani, mo6Zeme
na podlahu oznacit’ miesta, na ktoré sa ma noha postavit’ pocas problémového
pohybu. Pozor, aby to neboli Smyklavé znacky, preto radsSej pouzijeme
lepiacu péasku a vytvorime krizik alebo Stvorec.

Priklad rychleho nacviku cvicenia réznych pohybov je na obrazku
pod textom. Nakres na obrazku zacina az kriznym skokom po obskoceni
(kvoli prehladnosti). Zacinajte vSak kombinaciu zo zakladného postavenia
najprv obskocenim a potom kriznym skokom. Takymto spdsobom moze
tréner napldnovat’ rozne kombindcie pohybov, ktoré zverenec potrebuje
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zdokonalit'. Samozrejme, ze tato metdda sa pouzije na uz zvladnuté pohybové
vzory, nie na nové pohyby, ktoré sa hrac este len uci.

Obskod&enie - krizny skok - krizny skok naspit’

Obr. 55 Priklad kombindcie pohybov. Modré stopy - prava noha, zelené stopy - lavd noha.

4.1.2 Vytrvalostna metoda

Tato metédu mdzeme vyuzit' na lepSie zapamétanie si pohybovej
techniky ana vytvoreniec pohybového navyku. Tuto metodu moézeme
precvicovat bez rakety, s raketou, s robotom, mimo stola a podobne. Ked’ze
nejde o vysoku intenzitu, méZeme ju aplikovat’ aj na konci tréningu napriklad
kolektivnou formou aerobiku, ked’ precvicovatel ukazuje rozne pohybové
vzory a ziaci ich po nom opakuji podl’a hudby.

Mozeme tak striedat
napriklad 20x 3 ukroky vl'avo
a3 tukroky vpravo a pred
kazdou zmenou smeru zahrat
uder (bez lopticky). Potom
podobne 20x 343 uskoky, 20x
obskocenie + uskoky, 20x
obskocenia a krizne kroky —
vSetko v pomalom tempe podl'a hudby v aer6bnom pasme a striedat’ dookola,
napriklad 5 mintt zatazenie a 1 mintita odpocinok (podobne ako jeden set
a prestavka medzi setmi) a zopakovat’ tak 5 az 7 krat (podl'a vzoru zapasov -
5 az 7 setov). Namiesto rakety mézeme pouzit’ 0,5 kg Cinku, ale udery
vykondvame pomaly, vytrvalostne, nie vybusne, aby sme sa nezranili. Takéto
trvanie precvi¢ovania pohybovej techniky je zaroven kondi¢nou Specifickou
pripravou vytrvalostného charakteru.

Obr. 56 Aerobik - nacvzk pohybove/ technzky [23]
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4.1.3 Koordinacna metoda

Potrebné pohybové vzory modzeme precvicovat napriklad na
koordina¢nom rebriku, kde pouzivame a menime r6zne pohyby, ale aj také,
ktoré sa bezne nepouzivaju pri hre, aby sme ziskali ¢im viac sktsenosti aj
s neStandardnymi pohybmi, ktoré ndm pomoézu sa lepSie vysporiadat’ v
necakanych situdcidch, napriklad pri ,,prasiatku®, alebo neskorej reakcii na
smer lopticky a pom6zu nam zaroven predchadzat’ zraneniam. Pohyby sa
najprv. ucia v pomalom tempe
apostupne sa zrychPuju az do
maxima. Tuto metdédu je vhodné
pouzit na zaliatku tréningovej
jednotky, ked’ si hrac¢i oddychnuti
adobre koncentrovani na nové
pohybové vzory. Ak vSak chceme
zdokonalovat uz dobre naucené
pohyby v stazenych podmienkach = '
(nie vSak maximdlnou intenzitou), Obr. 57 Koordinacny rebrik
moézeme ich precvicovat’ aj na konci
tréningovej jednotky — vytrvalostne.

4.1.4 Brzdiaca metoda

Tato metdda patri medzi silové metddy a precviCujeme uz dobre
zvladnuti pohybova techniku pod uréitym silovym odporom. MozZeme
pouzit’ gumové lano pripevnené na koZeny opasok a brzdime bo¢ny pohyb,
pohyb vpred, pripadne vzad. Daldim prostriedkom odporu méze byt

Obr. 58 Miniband
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miniband, ¢ize gumovy expander okolo kolien a ¢lenkov. Takisto mézeme
pouzit’ zdvazia okolo ¢lenkov.

4.1.5 Metéda pozorovanim - video analyzou

Video analyza vlastnej alebo vzorovej pohybovej techniky pomaha
hracovi lepsie pochopit’ svoje chyby a odstranit’ ich osvojenim si spravnych
pohybovych vzorov. Mozno pouzit’ napriklad aplikaciu v smartfone Coach's
Eye, v ktorej mozno spomalovat’ pohyb a sledovat’ ho po jednotlivych
obrazkoch vpred avzad (s kvalitnym smartfonom mozno nahrat az 240
snimkov za sekundu) a porovnavat’ so vzorovym videom. Dokonca vsetko je
mozné sledovat’ zo smartfonu priamo na TV prostrednictvom Wi-Fi cez
funkciu AirPlay alebo Smart View. Téato metdda patri k teoretickej priprave.

4.1.6 Metoda mentalnym ndacvikom

Ak hra¢ pochopil na zaklade video analyzy alebo nazornej ukazky
vlastné chyby a ako ma vyzerat’ spravne vykonanie pohybov, ktoré¢ si chce
osvojit’, pred fyzickym nacvikom moze aplikovat nacvik pohybov pomocou
vlastnych predstav. Ak tieto predstavy o vlastnom cielenom pohybe bude
v mysli dostato¢ne dlho prezivat, rychlejsie sa budu osvojovat’ vo fyzickej
podobe pri stole. Tato metdda je €¢inna az vo veku, ked je hra¢ psychicky
zrely na takéto sustredenie a aplikovanie neruSenych predstav.
Predpokladame, ze mozno ju ucinne aplikovat’ priblizne od 15 — 16 rokov
veku zivota.
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5 Kondi¢na podpora pohybovej techniky

Kondi¢na priprava je nenahraditePnou zlozkou Sportového
tréningu vo vrcholovom stolnom tenise. Je preukdzané, ze nie je mozné iba
hrou pri stole ziskat’ akceleraéni rychlost’, vybusnost’, vytrvalost’,
uderovu rychlost’ a d’alSie kondi¢né schopnosti na takej irovni, ako ked’
ich rozvijame spravne aplikovanym kondi¢nym tréningom. Zistili to uz
davno na vlastnej kozi aj §védski reprezentanti na ¢ele s J. O. Waldnerom,
ked’ po kvalitnej kondi¢nej priprave sa dostali skor k lopticke, mali lepSiu
koordinéciu, s l'ahkostou odohrali uder a zvySok vie kazdy, Ze konecne
porazili Cinu. Sucasni &inski reprezentanti maju dokonale zvladnuta
kondi¢nu pripravu, ¢o je vidiet podla ich pohyblivosti, ale aj podla
masivneho svalstva dolnych koncatin.

5.1 Kondiéné schopnosti podporujtce pracu dolnych kon¢atin

Ak si zanalyzujeme hru vrcholovych hrac¢ov a sledujeme pracu ich
dolnych koncatin, prichadzame k zaveru, Ze najcastejSie ide o poskoky do
stran, vytacanie sa do strian, zmeny smerov, brzdenie pohybu, kriZne
skoky a dlhé uskoky. Pri kazdom pohybe, ¢i uz hrac¢ stoji na mieste, alebo je
V pohybe, zakazdym pracuje svalstvo trupu, aby prenasSalo tazisko tela na
pozadované miesto a dostalo tak ¢im skor hradca do uderového postavenia.
Hra¢ moze stat’ na tom isto mieste, ale ak potrebuje po bekhendovom udere
odohrat’ forhendovy topspin hoci aj z toho istého postavenia noh, tak rychlost’
vytocenia trupu do znacnej miery je zavislé okrem sily dolnych koncatin aj
od sily brusného svalstva a hlbokého stabiliza¢ného systému chrbtice.
Pritom sa nesmieme vyta¢at pomocou svalstva trupu V driekovej casti
chrbtice, ale brusné svalstvo musi nasledovat’ pracu dolnych koncatin pri
vytadani. CiZe, ak sa vyto&i panva pomocou dolnych koné¢atin, tak svalstvo
dolnej ¢asti trupu musi kopirovat’ vytocenie panvy, aby stavce driekovej
chrbtice boli fixované anevytacali sa, inak by nielenze dochadzalo
k zraneniam, ale sila a rychlost’ dolnych koncatin by nam vel'mi nepomohla
k rychlej hre, ak by sa trup otocil o Cosi neskor, alebo by svalstvo trupu
nedokazalo zastavit’ pohyb trupu a neprenasalo by vcas tazisko. Tym chceme
zopakovat’, Ze bez silného brusného a chrbtového svalstva nam nepomoze
sila dolnych koncatin ana druhej strane, nerovnovédha v sile dolnych
koncatin a v sile svalstva dolnej Casti trupu ndm mdze sposobovat’ zranenia,
prevazne v oblasti driekovej chrbtice.
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Dokonala praca dolnych koncatin je zavisla od spravnej

pohybovej techniky, ktora je postavena na kvalitnych kondi¢nych
zakladoch, koordinac¢nych schopnostiach a flexibilite.

Co vsetko je potrebné rozvijat kondi¢nou pripravou, aby sme

podporili ,,dokonaly pohyb* pri stole? Tu su priklady cviceni:

1.

© N

10.

11.
12.

Svihadlo - vytrvalost’ v skokoch — vieme, Ze potrebujeme na sttaziach
aj niekol’ko hodin poskakovat’ podas viacerych zapasov. Svihadlom vsak
nezlepSime odrazovu vybusnost’, ako si poniektori myslia, ale rozvijame
skokovi vytrvalost. Cize nebudeme rychlejsi a vybusnejsi, ale
vytrvalejsi v poskokoch pomocou lytkového svalstva.

. Plyometria - vybusnost’ v skokoch — tito schopnost’ vyuzijeme pri

maximalnych vykonoch v hre, kedy sa potrebujeme ¢o najrychlejsie
odrazit’ napriklad dlhym tskokom.

. Preskoky prekazok - vybus$na sila Iytkového, stehenného, sedacieho

svalstva...

. Drepy so zat’aZou - sila prevazne stehenného a sedacicho svalstva, ale

zapaja sa takmer celé telo. Podl'a rychlosti vykonania drepu pdjde bud’
0 pomala silu (8-15 opakovani), rychlu silu (rychle drepy, 10-20
opakovani), vybusnu silu (podrep s vyskokom, 10-15 opakovani),
maximalnu silu (drep s vel'kym odporom, 1-5 opakovani).

Mrtvy tah na jednej nohe — sila vzpriamovacov chrbtice a svalstva
dolnych koncatin.

Vypady - sila stehenného, sedacieho svalstva...

Vypony - sila lytkového svalstva.

Odhody — vybusna sila celého tela — odhody plnych 16pt.

Bezecké cvifenia so zmenami smeru - akceleracna rychlost’,
brzdenie pohybu — ¢lnkové behy, behy pomedzi kuzele so zmenami
smeru (do 12 sekiind maximalnou intenzitou).

Stred tela — planky (vydrze v podpore lezmo), metronom, expander
zboku v predpazeni, vytacanie s PL...

Koordinacné cviéenia — napr. cvicenia na koordinacnom rebriku.
Proprioceptivny tréning — nestabilna pologul'a (BOSU), fitlopta, TRX.



Stolny tenis Pohybové technika 41

5.2 Kondi¢né bloky v trvani 20 min. v ramci technickej TJ

Pokyny pre kruhova formu tréningu:

Hraci sa striedaju na stanovistiach. V smartféne v intervalovych
stopkach si nastavime Cas zat'azenia 40 sek. a cas odpocinku 20 sek., ¢o
znamena, ze hrac¢i maji na zmenu stanovista 20 sekind. 6 cvikov zopakujeme
Vv troch sériach, ¢o je spolu 18 minat a medzi sériami budt dve 1 mintatové
prestavky. Kruhovy tréning teda bude trvat’ spolu 20 mintt.

Priklady kondi¢nych blokov na zaciatku alebo konci TJ:

Na konci TJ - Kruhova forma, pomala dynamicka a staticka sila,
1Z=40", 10=20".
1. Vypady vpred, v rukach kettlebelly alebo plné lopty (st'aZenie: noha na
balanénej pologuli - BP).
Metronom.
Drepy s plnou loptou na hrudi, alebo v rukach jednorucky.
4. Vytacanie v predpazeni s plnou loptou- vytacame v dolnych koncatinach
a rychle zabrzdenie pohybu.
Vystupy na stolicku (lavicku) s kettlebellmi v rukach.
6. Skracovacky.

w N

o

Na konci TJ - Kruhova forma, pomala dynamicka a staticka sila,
1Z=40", 10=20".
1. Mirtvy tah na 1 nohe, kettlebelly v rukach, v polovici vystriedat’ nohy.
2. Klak na podlahe, v predpazeni drzat' natiahnuty expander zo strany
0 rebrinu, v polovici vystriedat’.
Vypony na 1 nohe na schodiku (vyvySenej podlozke), drzi sa o stenu.
Hyperextenzia — I'ah vpredu (na bruchu), dvihame sucasne ruky a nohy.
Angli¢adky — (hlboky drep — podpor lezmo - kl'uk a vyskok).
Boc¢na doska, v polovici vystriedat’ (stazenie — na boku zavazie).

ourw

Na zaciatku TJ - vybus$na sila dolnych koncatin.
Vyska zoskokovej debnicky sa urcuje vyskou vertikdlneho vyskoku
S protipohybom, vid® plyometricky tréning. VSetky cvicenia vykonavat
maximalnym usilim a skékat’ ¢im vyssie, nie iba podl'a vysky debnicky alebo
prekazky.
1. Koordina¢ny rebrik, 3 minuty v Kruhu striedavo v ramci rozcvicenia,
2. Plyometria — vyskok vpred po zoskoku, 3 x 15 vyskokov, [0O=1".
3. Plyometria — vyskok bokom po zoskoku, (2+2) x 15 vyskokov, 10=1",
4. Preskoky prekazok 30 - 40 cm — 5 x 10 preskokov, 10=30",
5. Vyskoky z podrepu, 3 x 10 vyskokov s plnou loptou, 10=1".
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Na zaciatku TJ — Kruhova forma, vybusna sila DK, trupu a pazi,

10=30" medzi cvic¢eniami, 3x zopakujeme sériu 5 cvikov.

1.
2.

3.
4.
5

Plyometria — vyskok vpred po zoskoku, 15 vyskokov

Hod obojru¢ plnou loptou zo strany, 10x zl'ava, 10x sprava (hadzu
dvaja oproti sebe, alebo sa hadze o stenu a odrazi sa spit’ do ruk).
Skoky vpred na 1 nohe 10 m a naspét’ druha noha 10 m.

Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy vpred 10x

Bocné preskoky ohradok 10x vl’avo, 10x vpravo

Na konci TJ — aerébna vytrvalost’, 1Z=20". Vybrat’ jedno z cviceni

Vv trvani 20 minut a viac. Priklady su pre interiér:

™=

oA~

Veslovanie na trenaZéri.

Beh na bezeckom pase.
Pomalé skoky na Svihadle —
na vytrvalost’ (r6zne variacie).
Bicyklovanie na trenaZéri.
Plavanie v bazéne,

Obr. 61 Veslovanie

Obr. 62 Bicyklovanie
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6 Priklad tréningového plinu

V tejto kapitole uvedieme priklad tréningového planu zameraného na
postupné rozloZenie tréningového zat’azenia pri stole aj mimo stola. Plan
je rozdeleny na 3 obdobia — prechodné, pripravné a sut’azné obdobie.

6.1 PRECHODNE OBDOBIE - JUL

Prechodné obdobie za¢ina po ukonceni poslednej sut'aze v sezone,
prevazne pojde o majstrovstva Slovenska alebo Eurdpy. V tomto plane sme
umiestnili prechodné obdobie na mesiac jul. Prechodné obdobie je treba
vyuzit' 3] na rodinnu dovolenku, aby po fiom Sportovci mohli riadne zacat
pripravné obdobie v Klube. Preto je vhodné rodi¢om véas oznamit' termin,
aby sa nestavalo, ze vycestuju na dovolenku, ked’ v klube uz za¢ne priprava
na sezonu. Prechodné obdobie vyuzijeme na aktivnu regeneraciu - rozne
Sporty okrem raketovych Sportov, napr. plavanie, beh, cyklistika, in-line
korculovanie, veslovanie, turistika, futbal, fitness, crossfit, kompenzaéné
cvicenia a strecing. Ak si chcete zahrat’ aj raketovy Sport (bedminton, tenis,
stolny tenis, squash), tak ho hrajte nehrajicou rukou, ¢o vam pomoze na
kompenzaciu svalovych dysbalancii.

6.2 PRIPRAVNE OBDOBIE — AUGUST

V nasom priklade tréningového planu sme pripravné obdobie zaradili
na mesiac august. Samozrejme kvoli réznym stt’aziam si tréneri prisposobia
vlastny ¢asovy plan. Pripravné obdobie sme rozdelili do 4 tyzdennych
mikrocyklov (MC), ktoré bude zamerané na vel’ké objemy a nizku intenzitu
a to bude platit’ aj pre kondi¢nt a aj pre technick pripravu pri stole.

Na prvy mikrocyklus sme naplanovali kondi¢ny akumulacny
mikrocyklus, ktory nam ,,dobije batérie” a nastartuje nas na d’al$iu pripravu.
Tento MC je vhodné naplanovat’ aj niekde mimo bydliska, napriklad
V horach.

Druhy mikrocyklus budeme uz pri stoloch v herni, kde sa kladie doraz
na spravne vykonavani topspinovi techniku realizovanim vel’kého
mnozZstva topspinovych tderov nizkou intenzitou. Herné cvicenia su zatial’
jednoduché z jedného, alebo z dvoch bodov.

Treti MC uz postupne zvySuje naroénost’ cviceni a tym aj pohybovu
a uderovu intenzitu. Zaradila sme uz aj hru na obranu.

Stvrty MC pripravného obdobia opit’ zvy$uje naro¢nost’ technickej
pripravy. Zdokonaluje sa pohybova technika zloZzitejSich pohybovych
vzorov ako je krizny skok, dlhy uskok a obskolenie a nicktoré herné
cviCenia uz zacinaji z dlhého servisu roznej roticie.
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Na zaciatku tréningového planu pripravného mezocyklu je niekol'ko
tabuliek, ktoré st zhrnutim 4-tyzdiiového planu, ktory je nasledne rozpisany
podrobne a to kazda tréningova jednotka samostatne.

Vysvetlenia ku grafom, tabul’kdm a popisom cviceni

Objem s vyssou intenzitou TP — ide 0 intenzivnu technicku pripravu — zvicsa
pojde o utocné udery.

Objem s nizsou intenzitou TP — blok, servis, prijem servisu, obranné udery.
Objem s vyssou intenzitou KP — kondi¢nd priprava — kruhovy tréning,
aerobne cvicenia, rychlostné, silové atd.

Objem s nizsou intenzitou KP — strecingové a iné cvicenia nizkou intenzitou.
TeP — teoreticka priprava

PK — pravidelnd kombinacia

PPK — polopravidelnd kombindcia

NK — nepravidelnd kombindacia

MC — mikrocyklus

MZ — mezocyklus

FT — forhendovy topspin

BT — bekhendovy topspin

BTB — bekhendovy topspin nad stolom ,,banan
BSS — Strawberry — ,, opacny bandn

FKT — forhendovy kontratopspin

BKT - bekhendovy kontratopspin

B — blok

D —drajv

Z — zaverecny uder

FB — forhendovy blok

BB — bekhendovy blok

FS — forhendova strana stola

BS — bekhendova strana stola

S —stred stola,

| — intenzita (intenzita sily uderov/intenzita rychlosti pohybu noh)
F — frekvencia uderov (4./min. — pocet uderov za minutu)

1Z — interval zatazenia

10 — interval odpocinku

BOSU — balancna pologula

‘
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Objem s vySSou intenzitou TP (min.)

Intenzita vysSieho zataZenia TP %

Objem s nizSou intenzitou TP (min.)

Intenzita nizSieho zat’aZenia TP %
Objem s vysSou intenzitou KP (min.)
Intenzita vysSieho zat’azenia KP %
Objem s nizSou intenzitou KP (min.)

Intenzita niz8ieho zat’azenia KP %

Teoreticka priprava (min.)

spolu za MC a 1. mezocyklus (min. a hod.) 680 | 995 | 1050 | 1040 | 3765 | 62,8

Tab. 1 Priklad zataZenia v pripravnom obdobi za 4 tyzdne

l mezocklus -

240
Objem s nizSou intenzitou KP

(min.)

Objem s vys$sou intenzitou KP
(min.)

TYZDEN

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vysSou intenzitou TP
(min.)

TYZDEN

Graf 2 Priklad zatazZenia v technickej priprave v pripravnom obdobi
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=

Teoreticka priprava (min.)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)
Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 3 Priklad zatazenia spolu v technickej aj kondicnej priprave

6%

30%
spolu za tyzden teoria (%)
spolu za tyzden KP (%)
spolu za tyzden TP (%)

4 Mikrocykus

Graf 4 Priklad percentualneho pomeru TP a KP v jednotlivych mikrocykloch

TP za 4 tyZdne

KP za 4 tyzdne

Graf'5 Priklad pomeru technickej, kondicnej a teoretickej pripravy v 4-tyzdiiovom mezocykle
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6.2.1 PRVY TYZDEN - KONDICNY MIKROCYKLUS |

Pripravu je vhodné zacat’ kondiénym akumula¢nym tyZdennym
mikrocyklom. Tento mikrocyklus sluzi na ,,znovudobitie bateriek* (Body
Battery). Ked’ze cyklus zacina po oddychovom regeneracnom obdobi,
pripravu zacCiname vytrvalostnymi metdédami s nizkou intenzitou a pdjde
prevazne o vytrvalostnu silu a aerébnu vytrvalost’. Ak vSak zverenci
absolvovali uz v ramci prechodného obdobia dostatocny objem tejto zataze,
mdzeme vynechat tento mikrocyklus a prejst’ na d’al§i stupeni. Nizsie je
uvedeny priklad mikrocyklu, do ktorého je potrebné zaradit’ samozrejme
aj rozcvifenie, strecingové a kompenzaéné cvitenia. Cas zataZenia je
uvadzany bez rozcviCenia a streingu.

Priklad kondi¢ného akumula¢ného mikrocyklu:

Objem s vysSou intenzitou KP (min.) 120 0O 0 440 7,3

Intenzita vysSieho zat'azenia KP % 70 75

Objem s niZSou intenzitou KP (min.) 20 60 240 4,0

Intenzita nizSieho zat’azenia KP % 25 30 29

spolu za 1 den a tyZzden (min. a hod.) |140|120| 70 (130|100| 60 | 60 | 680 | 11,3
Tab. 2 Priklad kondicného akumulacného mikrocykiu

Objem s nizsou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Graf 6 Priklad zatazenia v kondicnom mikrocykle



48

Tréning z pohl'adu zat'azenia

Stolny tenis

PONDELOK -2 TJ, 140’

1. TJ 9.00 hod., 60 min., vytrvalostna sila — dolna ¢ast’ a stred tela,
[7=40", 10=20", 3-4 série (zopakovat’ 8 cvi€eni 3x az 4x)
Rozcvicenie, [Z=10'-20'- rozohriatie, mobiliza¢né cvicenia, dyn. strecing.
Drep na jednej DK (dolnd koncatina) pri A
1. | TRX 2x40", TEMPO 3121. i
Vypony na 1 DK na debnic¢ke (drzime sa
2. | steny) 2x40"”, TEMPO 2111. X
Skracovacky (horné brusné svalstvo) M
3. | 2x40”, TEMPO 2010.
4 Vypad pri TRX 2x40", TEMPO 2111. (o
5 Boc¢na doska (vystriedaja sa strany) 2x40". J?
6 Angli¢aky 40"+ hyperextenzia (l'ah vpredu,
" | zdvihame trup a DK)) 40". A L
7 Metroném (T'ah vzadu, vyticame panvu do S
" | stran v prednozeni) 2x40". i— »
8. | Spiderman (lezenie po podlahe) 2x40". ‘4
9. | 1Z=10', Staticky stre¢ing >y~
2. TJ 16.00 hod., 60-90 min., aerébna vytrvalost’
- cyklistika 60'-120’, alebo
- beh v prirode 60" — podl’a potreby striedame
s chddzou, menime intenzitu
Ll- alebo kombinacia veslovania, behu,
" | bicyklovania (aj interiér) 60’,
- plavanie, vodny aerobik, vodné pdlo- 60’
- §portové hry hlavne pre mladsie kategorie,
- futbal, florbal...
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UTOROK -2 TJ, 120’

3. TJ 9.00 hod., 60 min., vytrvalostna sila — horna ¢ast’ tela, [Z=40",
10=20", 3-4 série

Rozcviéenie, [Z=10'-20'- rozohriatie, mobiliza¢né cvicenia, dyn. strecing.

Kruky, TEMPO 2012.

) Bicepsové pritahy na TRX (dokazu aj ti i E
" | najslabsi, odpor sa nastavuje sklonom tela).
Lah vzadu, v prednozeni dvihame panvu
3. e
(spodné brusné svalstvo). -
Zadné kluky na lavicke (nohy na podlahe, :
4. | ruky za chrbtom na lavicke).
Prit’ahy v predklone (veslovanie). 2
5. '
Hyperextenzia ('ah vpredu, zdvihame trup = 3
6. 14 DK, alebo vydrz staticky). V“'
Pritahy v stoji (kettlebell alebo cinku .
7| uzkym achopom dvihame k brade).
Sklapacky (striedavo k pravému a lavému | (3
8. kolenu). ;
9. | 1Z=10, Staticky strecing _ iy

4. TJ 16.00 hod., [Z=60-90 min., aerébna vytrvalost’ — zmenime aktivitu
oproti predchadzajicemu dinu, napr. namiesto cyklistiky zaradime beh —
beh bude mat’ samozrejme kratsie trvanie, ako bicyklovanie.

- cyklistika 60'-120’, alebo

- beh v prirode 60" —podl'a potreby striedame
s chodzou, menime intenzitu,

- alebo kombinacia veslovania, behu,
bicyklovania (aj interiér) 60

- plavanie, vodny aerobik, vodné pélo - 60
- §portové hry hlavne pre mladsie kategorie
- futbal, florbal...

ARRERE
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STREDA - 1 TJ, 70'

5. TJ 10.00 hod., 70 min., vytrvalost’ v skokoch a aerébna vytrvalost’-
znizime objemy zatazenia v tento denl a poobede sa venujeme uz iba
zvysenej regeneracii na kuipalisku alebo v prirode, pripadne ddme vol'no.

Rozcvicenie, [Z=10-20'- rozohriatie, mobiliza¢né cvicenia, dyn. strecing.

1Z=10x1', znozmé preskoky Svihadla,
10=30".

1. *
1Z=10" - preskoky prekazok 15x, vyska *
30-50 cm, I0=15". B

& Y

1Z=3x1" — bo¢né preskoky cez ¢iaru (pri - | t
vSetkych preskokoch nekréime kolend).

, L]
1Z=15'-30', vytrvalostny beh suvislou
rovnomernou metodou [=90% ANP alebo

4. | kratkotsekovou kratkointervalovou
metoédou 50-100 usekov (podla
trénovanosti).

5.|12=10, Staticky streting Ay
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STVRTOK -2 TJ, 130"

6. TJ 9.00 hod., 60 min., proprioceptivny tréning na balancnych
pomockach — celé telo, [Z=40", 10=20", 3-4 série.

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

Pevné cast’ BP je na podlahe. Ak chceme viac stazit' cvicenie, tak BP
obratime pevnou Cast'ou hore.

Rozcvicenie, [Z=10-20'- rozohriatie, mobiliza¢né cviCenia, dyn. strecing.

Drepy na 1 nohe na BP, TEMPO 2012

A

1. | (moZno si pomahat’ s TRX). ﬁ
5 KPuky- ruky na BP, nohy mé6zu byt na inej }
" | BP.
3 Predna doska na dvoch BP, na jednej ruke }-
" | ajednej nohe krizom. =
4. | Vypady na dvoch BP.
Pritahy plného vreca v stoji na BP v
5 predklone (veslovanie).
-}
6 Bo¢na doska na dvoch BP. k
Skoky bokom na dvoch BP. Pavou DK
7 odraz vpravo, dopad brzdime do polodrepu
" | na pravej DK a spétny odraz vlavo a dopad
na 'avi DK. a8 =
Stoj na BP, plnd lopta v predpazeni,
8.  « . . .
vytacame sa do stran, HK vzpriameng. 1
Dvojica stoji oproti sebe na BP, hadzu si
9. plnu loptu ('10 rézgych smerov, tak aby
bolo mozné ju chytit’ zo stoja, z drepu, z
uklonu na BP. i
10. | IZ=10', Staticky strecing P H
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7. TJ 16.00 hod., 40-90 min., aerobna vytrvalost’
- cyklistika 60'-120', alebo

- beh vprirode 60' — podla potreby
striedame s ch6dzou, menime intenzitu,

- alebo kombinacia veslovania, behu,
bicyklovania (aj interiér) 60'

- plavanie, vodny aerobik, vodné polo - 60'
- Sportové hry hlavne pre mladSie
kategodrie - futbal, florbal...
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PIATOK -2 TJ, 100’

8. TJ 9.00 hod., 60 min., vytrvalost’ v skokoch a aerobna vytrvalost’

Rozcvicenie, IZ=10-20'- rozohriatie, mobiliza¢né cviCenia, dyn. streéin
9 ]

1Z=10x1", Skoky do stran (uskoky), [0=30".
Stoj rozkro€ny na 2-nasobnt Sirku ramien,
1| .
uskoky v hracom priestore max. 5 m do (
obidvoch strdn, nepretrzite pocas 1 minuty. :
1Z=10'- preskoky prekazok, 15x, vyska 30- [ 4
50 cm, I0=15". b
3 £ g
‘-g A §

1Z=15'-30" vytrvalostny beh suvislou

3 rovnomernou metodou [=90% ANP alebo
" | kratkousekovou kratkointervalovou metdédou

50-100 usekov (podla trénovanosti).

4. | Staticky strecing 10’ P ”

9. TJ 16.00 hod. 40 min., kompenzacné cvicenia, (pohyb je pomaly)

[7=15', Staticky strecing — celé telo a prevazne % l
1. | najviac skratené svalstvo P

& 7

17=5x1",10-20". Vonkajsia rotiacia v ramennom
kibe s expanderom. Laktovy kib je v pravom uhle
a dotyka sa trupu. Expander je upevneny pred
2. | telom a drzime ho v ruke. VytaCame predlaktie v
transverzalnej rovine (podobne ako pri
bekhendovom tdere s tym, Ze sa pohyb vykondva
iba rotaciou v ramennom kibe).

[7=5x1', 10-20". Medzilopatkové svaly -
veslovanie - v predklone v stoji mierne
rozkro¢nom prit'ahujeme kettlebell alebo ¢inku k
hrudi. Vhodné je aj veslovanie na veslarskom
trenaZéri, pripadne pritahovanie kladky v stoji
alebo v sede.
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[7=2(5x1"), 10-20". Imitacia forhendovych a
bekhendovych topspinov nehrajucou pazou s
4. | expanderom upnutym vzadu na rebrine. Stazena
verzia - hra¢ stoji na dvoch balan¢nych
pologuliach.

17=10'". Cvicenia na brusné svalstvo - r6zne vydrze vo vzpore (plank),
sklapacky, skracovacky, metronom.

PO a -

a3

SOBOTA A NEDELCA

*

Staticky strecing, 60 -120 min. aktivny odpocinok - plavanie, bicykel,
Sportové hry, regeneracia.
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6.2.2 DRUHY TYZDEN — OBJEMOVA PRiPRAVA

Mikrocyklus zaéneme objemovym technickym ndcvikom, prevazne
topspinovych uderov v kombinécii so silovym tréningom — nizka intenzita -
vel’ky objem uderov a nizke hmotnosti, viac opakovani.

Pouzijeme pomalé vytrvalostné tempo, ,,hru na istotu, sastredime
sa na spravne vykondvani pohybovu atiderovi techniku. Ak sa zacnu
hromadit’ chyby v uderoch kvéli slabej kondicii, vystriedame hracov skor
a utoCit’ bude sparing. Snazime sa vSak dodrzat' na zaciatku mikrocyklu
objem 60 min. topspinovych tderov v TJ, ¢o bude priblizne 3000 uderov (cca.
50 tderov/1 min.) hoci s CastejSim striedanim (ideéalne striedanie by bolo po
15 minttach, kedZe ide o vytrvalostni metodu). CiePom mikrocyklu je
zapisat’ do pamite spravne vykonavanie uderovej a pohybovej techniky na
zaCiatku sezony, odstranit’ chyby a zaroven posilnit’ za¢astnené svalstvo
pri stole, ale aj mimo stola. Takyto tréning nam pomoze zniZit' riziko
zranenia pocas budiceho intenzivneho nacviku vybuSnych tderov.
Mikrocyklus zafiname pravidelnymi kombinaciami =z jedného bodu,
postupne st’aZujeme pohyb udermi zdvoch bodov pravidelne a neskor
prechadzame k nepravidelnosti. Rychlost’ tderov zatial nezvySujeme,
intenzita zatazenia sa bude vSak stupiiovat’ kvoli stazenej hre z viacerych
bodov anepravidelnosti. Vytrvalostné tréningové jednotky striedame
s l'ah$imi TJ, aby svalstvo dokdzalo zregenerovat’ na d’al$i narocny deinl a
pocas tychto ,oddychovych® TJ zdokonalujeme servis a prijem
a niekedy zaradime aj kratsie kondi¢né bloky na dolnt a strednu cast’ tela
a horna Cast’ oddychuje.

Objem s vysSou intenzitou TP (min.)

Intenzita vysSieho zat'azenia TP %

Intenzita niz§ieho zat’azenia TP %
Objem s vysSou intenzitou KP (min.)

Intenzita vysSieho zat'azenia KP %

Objem s niz$ou intenzitou KP (min.)

|
|
Objem s niz$ou intenzitou TP (min.) ‘
|
|
|
|
|

Intenzita nizSieho zat’azenia KP %

spolu za 1 def a tyzder (min) 245 | 240 | 140 | 190 | 180 | 995 | 16,6
Tab. 3 Priklad zataZenia v 2. mikrocykle pripravného obdobia
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=

Objem s nizSou intenzitou TP

(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf' 7 Zatazenie v 2. mikrocykle - iba technicka priprava (TP)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vySsou intenzitou KP
(min.)

Graf 8 Zatazenie v 2. mikrocykle - iba kondicna priprava (KP)

=

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 9 Zatazenie v 2. mikrocykle spolu TP a KP
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PONDELOK 2 TJ, 245'

1.TJ 9.00 hod. — 140 min. (spolu s prestavkami a s rozcvic¢enim).

Po rozcviceni 120' striedavo iba topspinové idery nizkou intenzitou —
60' utoci kazdy hrac). Pravidelnd kombinécia z jedného bodu. Zac¢iname
obyc¢ajnym ,.hladkym servisom* s miernou hornou rotéciou.

[Z=20'-30'- Rozevicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1. | 1Z=15" FT, 1=50% 2z jedného
bodu diagonélne (,,kriiom“), FT 1=50% - nizka intenzita - vytrvalost
sparing blokuje. x \’(.
1Z=15', vymena, blok Obr. 63 FT nizkou intenzita - vytrvalostne
2. | IZ=15' BT, I=50% z jedného
bodu diagonalne (,,krizom*), BT, 1=50% - nizka intenzita - vytrvalost
sparing blokuje JJ :
1Z=15', vymena, blok Obr. 64 BT nizkou intenzitou - vytrvalostne
3. | [Z=15"'FT, 1=50% z jedného
bodu (PK) vertikalne (,,po FT 1=50% - nizka intenzita - vytrvalost I x I
Ciare®), sparing blokuje
1Z=15', vymena, blok Obr. 65 FT vertikalne - vytrvalostne
4. | 1Z=15' BT, 1=50% z jedného
bodu (PK), vertikalne (,,po I I I BT 1250% - nizka intenzita - vytrvalost
Ciare®), sparing blokuje
1Z=15', vymena, blok Obr. 66 BT vertikalne - vytrvalostne




58 Tréning z pohl'adu zat'azenia

Stolny tenis

2. TJ 16.00 hod. — 105 min.

(kazdy hréa¢ servuje 20 min. a prijima podanie 20 min.)

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10'", nacvik nového servisu,
alebo zdokonal’ovanie servisu

Obr. 67 Servis a prijem

. sparing nacvik prijmu
1Z=10", vymena — prijem
1Z=10', zdokonalovanie

) servisu, ale teraz menime smer

a dizku a rychlost
1Z=10", vymena — prijem

Obr. 68 Zdokonalovanie servisu a prijmu

20 min. kondi¢ny blok. Kruhové forma, pomala dynamickd a
staticka sila, IZ=40", 10=20". 3x6 cviceni zopakovat.

Vypady vpred, v rukach
kettlebelly alebo plné lopty
(stazenie: noha na balancne;j
pologuli — BP)

Metronom. Cah vzadu, DK

v pravom uhle s trupom,
vyta¢ame trup v hrudnej casti
chrbtice.

Drepy s plnou loptou na hrudi,
alebo v rukéch jednorucky.

Vytacanie v predpaZeni s plnou
loptou- vyta¢ame v dolnych
koncatinach a rychle zabrzdenie
pohybu.

Vystupy na stolicku (lavicku)
s kettlebellmi v rukach.

6. | Skracovacky.

7. | 1Z=15", Kompenza¢né cvicenia

8. | IZ=10', Staticky strecing
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UTOROK 2 TJ, 240'

3. TJ 9.00 hod. — 140 min.
(po rozcviceni 120' striedavo iba topspinové udery nizkou intenzitou ale
zdvoch bodov pravidelne (PK) — 60' kazdy hra¢ tuto¢i) Zaciname
obyc¢ajnym ,.hladkym servisom* s miernou hornou rotéciou.
[Z=20'-30'- Rozevicenie mimo stola a pri stole so sparingom.
1Z=15'", FT, 1=55% z dvoch
bodov (PK) diagonalne
(,,krizom®), sparing blokuje.

1.
1Z=15', vymena, blok.
1Z=15' BT, 1=55% z dvoch
bodov (PK), diagonalne

5 (,,krizom®), sparing blokuje.

1Z=15', vymena, blok.

Obr. 70 BT z 2 bodov diagondlne
1Z=15'FT, 1=55% z dvoch

bodov (PK) vertikalne (,,po ‘ \
Ciare*), sparing blokuje.
3 2 FtI I 1.FT

= ' 4
[Z=15', vymena, blok. Obr. 71 FT z 2 bodov vertikalne

17=15' BT, 1=55% z dvoch
bodov (PK), vertikalne (,,po
4 ¢iare®), sparing blokuje.
. 1 BTI 12 8T

1Z=15', vymena, blok.

Obr. 72 BT z 2 bodov vertikalne
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4. TJ 16.00 hod. - 100 min.
Kazdy hra¢ servuje 20 min. anacviCuje prijem podania 20 min.,
kompenzacné cvicenia a Sportova hra.

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', nacvik nového servisu Zdokonafovanie servisula prijmu
okolo hrany, sparing nacvik

L. prijmu — aktivny alebo pasivny Servisy okolo hrany
[Z=10', vymena - prijem Obr. 73 Nécvik servisu okolo hrany

1Z=10', zdokonal’ovanie nového
servisu, s nepravidelnym smerom
2. | adizkou podania — sparing nécvik | [ R primu

prijmu — aktivny alebo pasivny Obr. 74 Zdokonalovanie prijmu

[7=10', vymena - prijem
I1Z=15", Sportova hra - futbal,
4. florbal, basketbal...

5. | 1Z=10', Staticky streing iy

1Z=15', kompenzacné cvifenia
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STREDA 2 TJ, 140'

5. TJ 10.00 hod. — 70 min.

Kondi¢na TJ - vytrvalostna sila — dolna ¢ast’ a stred tela, “f‘

1Z=40", I0=20" — 4 série (4x zopakujeme dookola 8 cviceni,

10=3'medzi sériami)

1Z7=10'- 20'- Rozcvicenie

Drep na jednej DK (dolna
koncatina) pri TRX 2x40",
TEMPO 3121. Stazena verzia
mdze byt na BOSU.

Vypony na 1 DK na debnicke
2. | (drzime sa steny) 2x40",
TEMPO 2111.

Sklapacky 2x40", TEMPO
2010.

Vypad pri TRX 2x40", TEMPO
4. | 2111. StaZena verzia napriklad
na BOSU.

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

Angli¢aky 40" (drep — kl'uk

a vyskok)

a d’alSich 40"hyperextenzia (I'ah
vpredu, zdvihame trup a DK).

Metroném (l'ah vzadu,
7. | vytd€ame panvu do stran v
prednozeni) 2x40".

Spiderman (lezenie po
podlahe) 2x40".

9. | IZ=10', Staticky strecing
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6. TJ 16.00 hod. 70 min. — strecing a kompenzacné cvicenia
A. Priklad stre¢ingu skratenych svalov. Snazime sa vyuZit' PIR metodu

(napnutie - uvol'nenie - natiahnutie).

1Z=10'-20'- Rozcvifenie

Pectoralis major — velky prsny sval hrajucej
paZze. V stoji natahujeme upaZenim, potom
vzpazenim napriklad o ram dveri (PIR metdda)
— tla¢ime rukou vpred do ramu dveri v upazeni
10", pauza 5", natahujeme v upazeni vyta¢anim
tela 10" a viac).

¥

Hornd cast’” trapézového svalu (trapezius).
Pravl pazu flektujeme za chrbtom v laktovom
kibe do pravého uhla a Pavou rukou tahdme
hlavu do Tlavého uklonu. Potom vymenime
strany.

@

Hamstringy. Noha je vprednoZzeni na
rebrinach, pritahujeme k nej pomaly a postupne
trup. (Cvik je zaroven pripravou na d’alsi cvik.)

AR
4

Quadratus lumborum (Stvoruhly driekovy sval)
— v sede roznozit’, uklony trupu k jednej DK
striedavo, potom sa pritahujeme k rebrine.

Rectus femoris (priamy sval stehna) — l'ah
vpredu (,,na bruchu®), pritahujeme rukou nohu
(chodidlo) k zadku.

[liopsoas (bedrovodriekovy sval) — v kl'aku na
jednom kolene prednozime druhou DK. Trup je
vzpriameny (podobne ako pri vypade vpred),
snazime sa zvicSovat’ uhol, aby zadnd DK sa
dostala ¢o najd’alej do zanozenia.
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B. Kompenzacné cvi€enia, (pohyb je pomaly).

[Z=5x1', 10=20". VonkajSia rotacia v
ramennom kibe s expanderom. Laktovy kib je
v pravom uhle a dotyka sa trupu. Expander je
1. | upevneny pred telom adrzime ho v ruke.
VytaCame predlaktie v transverzalnej rovine
(podobne ako pri BT stym, Ze sa pohyb
vykonava iba rotaciou v ramennom kibe).

1Z=5x1', 10=20". Medzilopatkové svaly -
veslovanie - v predklone v stoji mierne
rozkrocnom prit'ahujeme kettlebell alebo ¢inku
k hrudi. Vhodné je aj veslovanie na veslarskom
trenazéri, pripadne pritahovanie kladky v stoji
alebo v sede.

[Z=2x(5x1"), 10=20". Imitiacia FT a BT
nehrajiucou paZou s expanderom upnutym
3. | vzadu na rebrine. Stazena verzia - hrad stoji na
dvoch balan¢nych pologuliach.

1Z=10". Cvicenia na brusné svalstvo - rozne
4. | vydrze vo vzpore (plank), sklapacky,
skracovacky, metronom.

5. | IZ=10', Staticky strecing
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STVRTOK 2 TJ, 190’

7. TJ 10.00 hod. - 100 min. (po rozcviceni 80' striedavo iba topspinové
udery nizkou intenzitou z dvoch bodov pravidelne a od Stvrtého uderu

nepravidelne z tych istych dvoch bodov — 40' uto¢i kazdy hrac). Zaciname

obyc¢ajnym ,.hladkym servisom* s miernou hornou rotéciou.

1Z=20'-30'- Rozcvi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', FT, 1=60% z dvoch
bodov  (PPK) diagonalne
(,,krizom*), prvé 3 udery
pravidelne a potom
nepravidelne, sparing blokuje.
17=10', vymena.

[

”_5. \.‘"

Obr. 75 FT z 2 bodov diagondlne

1Z=10' BT, 1=60% z dvoch
bodov (PPK), diagonalne, prvé
3 udery pravidelne a potom
nepravidelne, sparing blokuje.
[Z=10', vymena.

[ ]

Y.BY} J? BT

Obr. 76 BT z 2 bodov diagondlne

1Z=10" FT, 1=60% zdvoch
bodov (PPK) vertikalne (,,po
¢iare), prvé 3 udery pravidelne
a potom nepravidelne, sparing
blokuje.

1Z=10", vymena.

I--l

Obr. 77 FT z 2 bodov vertikilne

1Z=10" BT, 1=60% zdvoch
bodov (PPK), vertikalne, prvé 3
udery  pravidelne  a potom
nepravidelne, sparing blokuje.
[Z=10', vymena.

Obr. 78 BT z 2 bodov vertikdilne
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8. TJ 16.00 hod. — 90 min.
(kazdy hrac servuje 20 min. a prijima podanie 20 min.)
1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

17=10', zdokonalPovanie uz Zdokonafovanie servisula prijmu
osvojeného servisu— sparing

1. | ndcvik prijmu — aktivny, alebo Servisy okolo hrany
pasivny prijem. Obr. 79 Zdokonalovanie servisu

1Z=10', vymena.
1Z=10', zdokonal’ovanie servisu — i | B e———

s nepravidelnym smerom a dizkou
2. | podania — sparing nacvik prijmu —
aktivny alebo pasivny

[Z=10', vymena - prijem

1Z=20', Sportova hra - futbal,
florbal, basketbal...

4. | 1Z=10', Staticky stre¢ing P--“

Zdokonalovanie servisu a prijmu

Obr. 80 Zdokonalovanie servisu s
nepravidelnou dlzkou a smerom




66 Tréning z pohl'adu zat'azenia

Stolny tenis

PIATOK 2 TJ, 180'

9. TJ 10.00 hod. - 90 min. (po rozcviceni 64' striedavo iba topspinové
udery nizkou intenzitou nepravidelne z celého stola — 32 min. uto¢i kazdy

hrac). Zafiname obycajnym ,hladkym servisom* s miernou hornou

rotaciou.

1Z=20'-30'- Rozcvi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=8', FT a BT, I=70%
nepravidelne z celého stola,
1. | sparing blokuje forhendom.
1Z=8', vymena.

Utok z ceddho stola nopray -FT af BY do forhenu

b

=1 W=

Obr. 81 FT a BT nepravidelne do forhendu

1Z=8' FT a BT, I=70%
nepravidelne z celého stola,
2. | sparing blokuje bekhendom.
1Z=8', vymena.

| —

Utok z celého stola nepravidelne FT aj BT do 1 bodu

I od In dnl

Obr. 82 FT a BT nepravidelne do bekhendu

1Z=8'FT a BT, I=70%
nepravidelne z celého stola,
3. | sparing blokuje B aj F.
[Z=8', vymena.

| atokxcmnolamlmﬂaiBTmm
d=d I- 1~}

Obr. 83 FT a BT nepravidelne pod rameno

1Z=8'FT a BT, I=70%
nepravidelne z celého stola a
4. | po celom stole.

[Z=8', vymena.

I Utok z celého stola I

Sl

Z1

Obr. 84 FT a BT nepravidelne uitoci
z celého stola po celom stole
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10. TJ 16.00 hod. — 90 min.

(kazdy hrac servuje 20 min. a prijima podanie 20 min.)

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', zdokonal’ovanie servisu,
sparing nacvik prijmu — aktivny,
alebo pasivny prijem.

[Z=10', vymena.

Servisy okolo hrany

Obr. 85 Zdokonalovanie servisu

1Z=10', zdokonal’ovanie servisu
s nepravidelnym smerom a dizkou
2. | podania — sparing nacvik prijmu —
aktivny alebo pasivny

17=10', vymena - prijem

Zdokonalovanie servisu a prijmu

Obr. 86 Zdokonalovanie servisu s
nepravidelnou dizkou a smerom

1Z=20', kondi¢ny blok. Kruhova

3 | forma, pomald dynamicka a
" | staticka sila, [Z=40", 10=20"
* | , 4
4. | 1Z=10', Staticky strecing € F 4

Ak pokracujeme tréningom aj v sobotu, tak mézeme podla potreby znizit’
tréningova zat'az v piatok, napriklad vynechanim vecernej TJ. Tréningové
objemy a intenzitu tréner podla potreby zvySuje, alebo zniZuje. Mladsi
zverenci budu spravidla trénovat’ menej hodin ako starSi. Podobne mene;j
trénovani potrebuju viac ¢asu na regeneraciu. Ak vidi tréner, Ze sa zverenci
pri stole uz trapia, robia vel'a chyb, psychicky alebo fyzicky nevladzu, nemaju
chut’, alebo st presyteni stolnym tenisom, je lepSie zmenit’ vopred urceny
plan a nahradit’ hru pri stole inou Sportovou hrou, napriklad futbalom, alebo

ich vziat’ do bazéna.

SOBOTA A NEDELA

Staticky streCing, 60 - 120 min. aktivny odpocinok - plavanie, bicykel,

Sportové hry, regeneracia.
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6.2.3 TRETI TYZDEN — OBJEMOVA PRiPRAVA

Pokracujeme podobne ako v predchddzajuicom mikrocykle stym
rozdielom, Ze postupne zvySujeme narocnost’ a tym aj intenzitu. Pouzivame
pravidelné kombinacie zdvoch a viacerych bodov, polopravidelné
anepravidelné kombinacie, pricom zvySujeme aj frekvenciu a rychlost’
uderov. Tieto intenzivne TJ kombinujeme s menej intenzivnymi TJ
snacvikom a prijmom podania. Sustredime sa na spravnu pohybovi
techniku. Kedy zaradit’ aj kondi¢nu ¢ast’, v akom objeme a intenzite by mal
tréner vycitit' zo svojich zverencov, aby ich ,,neprepalil* hned’ na zaciatku.

Objem s vysSou intenzitou TP (min.)
Intenzita vysSieho zat’azenia TP %
Objem s niZSou intenzitou TP (min.)
Intenzita nizSieho zat’aZzenia TP %
Objem s vyssou intenzitou KP (min.)
Intenzita vyssieho zat’azenia KP %
Objem s nizSou intenzitou KP (min.)

Intenzita nizSieho zat’azenia KP %

Teoreticka priprava (min.)

spolu za 1 den a tyZzden (min) 250 | 240 | 180 | 200 | 180 | 1050 17,5

Tab. 4 Priklad zataZenia v 3. mikrocykle pripravného obdobia
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=N

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 10 Zatazenie v 3. mikrocykle - iba technicka priprava (TP)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vys$Sou intenzitou KP
(min.)

Graf'11 Zatazenie v 3. mikrocykle - iba kondicna priprava (KP)

_

Teoreticka priprava (min.)

Objem s nizsou intenzitou KP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)
Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 12 Zatazenie v 3. mikrocykle spolu TP a KP
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PONDELOK 2 TJ, 250'

1.TJ 9.00 hod. — 140 min. (spolu s prestavkami a s rozcvic¢enim).
Po rozcviceni 120' striedavo topspinové tudery nizkou intenzitou — 60’
utoli kazdy hraé. Pravidelnd kombinacia z dvoch bodov (z rohu a zo

stredu v blizkej zéne stola). ZaCiname obycajnym ,hladkym podanim*
s miernou hornou rotaciou a pohybujeme sa do stran uskokmi, pripadne

si pomo6zeme kriznym krokom).

1Z=20'-30'- Rozecvi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=15' FT, 1=60% z dvoch
bodov pravidelna kombinécia
(PK) diagonalne (,,krizom*),
sparing blokuje forhendom
(plati pre pravakov)

1Z=15', vymena, blok — FT

1Z=15"' BT, I=60% z dvoch
bodov (PK) diagonalne

2. | (,,krizom®), sparing blokuje
bekhendom.

1Z=15', vymena, blok — BT

1Z=15"FT, 1=60% z dvoch
bodov (PK) vertikalne (,,po
3. | Ciare®), sparing blokuje
bekhendom.

1Z=15', vymena, blok — BT

I

:rrx K.wr

Obr. 87 Herné cvicenie forhendom z dvoch
bodov diagondlne

Ll

wd i

Obr. 88 Herné cvicenie bekhendom z dvoch
bodov diagondlne

Obr. 89 Herné cvicenie forhendom z
dvoch bodov vertikdlne

1Z=15' BT, 1=60% z dvoch
bodov (PK), vertikalne (,,po
4. | ¢iare®), sparing blokuje
forhendom.

1Z=15', vymena, blok — FT

7 S

Obr. 90 Herné cvicenie bekhendom z dvoch
bodov vertikilne
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2.TJ 16.00 hod. — 110 min.

(kazdy hra¢ servuje 20 min. a prijima podanie 20 min.)

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', zdokonalovanie
servisu — sparing nacvik prijmu

1. | — aktivny alebo pasivny prijem
[Z=10'", vymena — prijem
servisu

Zdokonalovanie servisu a peijmu

Obr. 91 Servis a prijem

1Z=10', zdokonalovanie
servisu - menime smer a dlzku

Zdokonalovanie servisu a peijmu

2. , ,
a ryCh}OSt, Ve Obr. 92 Zdokonalovanie servisu a prijmu
[Z=10', vymena — prijem

20 min. kondi¢ny blok. Kruhova forma, pomald dynamicka a

staticka sila, 1Z=40", 10=20".

Vypady vpred, v rukach
kettlebelly alebo plné lopty

4

I (stazenie: noha na balancne;j - U
pologuli — BP) @
Metronom. Lah vzadu, DK
5 | Vpravom uhle s trupom, ra i -

vyta¢ame trup v hrudnej Casti
chrbtice.

3. | Drepy na BOSU.

ﬁx

—

Vytacanie v predpazeni s plnou
loptou- vytacame v dolnych

4. koncatinach a rychle zabrzdenie
pohybu.
5 Vystupy na stolicku (lavicku)

s kettlebellmi v rukach.

6. | Skracovacky.

7. | 1Z=15', Kompenza¢né cvicenia

8. | IZ=10', Staticky strecing

S
& & Y
P
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UTOROK 2 TJ, 240'

3. TJ 9.00 hod. — 140 min.

(po rozcviceni 120" striedavo topspinové tidery nizkou intenzitou — 60’
utoci kazdy hrac, ale zo Styroch bodov pravidelne - kombinacia ,,$tvorec*
(1. zrohu, 2. zo stredu v blizkej zéne stola, presun uskokom, potom poskok
vzad, 3. uder zo stredu, dlhy uskok, prip. krizny skok a 4. uder z rohu.)
Pokracujeme v hre na mieste, kde sme pokazili uder a neza¢iname cvicenie
zakazdym od zaciatku. ZaCiname zatial’ obyCajnym ,,hladkym servisom*
s miernou hornou rotaciou, aby nés nezdrziavali chyby a cielom tréningu

je vel’ky objem tuderov.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=15"FT, 1=65% zo Styroch
bodov (PK) diagonalne
(,,krizom*), sparing blokuje.
[Z=15', vymena.

1Z=15' BT, I=65% zo Styroch
bodov (PK), diagonalne
(,,krizom*), sparing blokuje.
[Z=15', vymena.

1Z=15"FT, 1=65% zo Styroch
bodov (PK) vertikalne (,,po
¢iare®), sparing blokuje.
[Z=15', vymena.

Obr. 95 FT zo 4 bodov vertikalne

1Z=15"' BT, I=65% zo Styroch
bodov (PK), vertikalne (,,po
¢iare®), sparing blokuje.
[Z=15', vymena.

[

[

Obr. 96 BT zo 4 bodov vertikdalne

-~ 9
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4.TJ 16.00 hod. - 100 min.

(kazdy hrac servuje 20 min. a prijima podanie 20 min.)

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', zdokonal’ovanie uz
osvojeného servisu— sparing
1. | nacvik prijmu — aktivny, alebo
pasivny prijem.

1Z=10', vymena.

Servisy okolo hrany
Obr. 97 Zdokonalovanie servisu

1Z=10', zdokonal’ovanie uz
osvojeného servisu

s nepravidelnym smerom a dizkou
podania — sparing nacvik prijmu —
aktivny alebo pasivny

17=10', vymena - prijem

Zdokonalovanie servisu a prijmu

Obr. 98 Zdokonalovanie servisu s
nepravidelnou dlzkou a smerom

3. | IZ=15'kompenza¢né cvicenia

o

1Z=15', Sportova hra - futbal,
florbal, basketbal...

5. | 1Z=10', Staticky strecing

-
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STREDA 2 TJ, 180'

5. TJ 9.00 hod. — 100 min. (hra na obranu — topspinové¢ udery z ¢opu).
Po rozcviceni 40' topspinové udery, ale nie maximalnou silou (I<70%),
z ¢opu proti obranarovi, alebo proti zasobniku 16pt, ¢i robotovi. 40' Gtoci
kazdy hra¢ (4x10"), zjedného bodu. Tréner kontroluje intenzitu — silu
uderov tak, aby hra¢ hral uvolnene s dostato¢nou rezervou, aby nedoslo
k zbytoénym zraneniam.

Cielom je nacvik spravnej forhendovej a bekhendovej topspinovej
techniky z ¢opovanej lopty v pomalom tempe a posilnenie
zucastnenych svalovych partii. Preto su odporacané az 10 min. intervaly.
Ak si hrac¢i navzajom nedokazu ¢opovat’ do topspinu (Co je Skoda, lebo sa
to kazdému vrcholovému hraCovi velakrat zide) a Copované lopticky
nahadzuje tretia osoba (nie je
k dispozicii ani obranar), tak
naposledy utoCiaci hra¢ bude
d’alsich 10 min. napriklad
blokovat,, ¢ize pri stole mézu byt
traja. Ak nedokaze hra¢ utocit’
plynule 10 min.,, mdzeme
intervaly skréatit’, alebo zniZime
frekvenciu  uderov, pripadne
podl'a potreby zaradzujeme 30 Obr. 99 Topspin z copovanej lopty
sek. pauzy.

[Z=20'-30'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10" FT, 1<70% zjedného
bodu diagonslne z opovanej | [N EE———

lopty, sparing nacvicuje rozne FT, 1m60-70%

L. techniky bloku, kontratopspinu. Obr. 100 FT = co eowm .
1Z=10', vymena — brani alebo ' pit dnarazie diagondine
nahadzuje, alebo blokuje
1Z=10" BT, 1<70% zjedného
bodu diagonilne z Copovanej | [jl N E——————

5 lopty, sparing nacvicuje rézne 2 BT AT

techniky bloku, kontratopspinu.
[Z=10', vymena — brani alebo
nahadzuje, alebo blokuje

Obr. 101 BT z ¢opu a narazu diagonalne




Stolny tenis Tréning z pohl'adu zat'azenia 75
1Z=10" FT, 1<70% zjedného
bodu vertikdlne z Copovanej | LN SS——

3. lopty3 sparing nacvicuje rézne FL T
techniky bloku, kontratopspinu. Obr. 102 FT =6 3 ”
IZ:loy’ Vymena o bréni alebO /8 Z copu a narazu verti ne
nahadzuje, alebo blokuje
[Z=10" BT, I<70% zjedného
bodu vertikdlne z Copovanej | [J S EE————

4 lopty, sparing nacvicuje rozne BT RO

techniky bloku, kontratopspinu.
1Z=10', vymena — brani alebo
nahadzuje, alebo blokuje

Obr. 103 BT z ¢opu a narazu vertikdlne

6. TJ 16.00 hod. — 80 min.

Kratsia tréningova jednotka na dobitie bateriek a oddych od rakety.

1Z=10'-20'- Rozcvicenie

1. | 1Z=20', Kompenza¢né cvicenia. ‘_/ & T
) 1Z=20'", Posilnovanie brusného
" | svalstva £3 - .
1Z=20', Futbal alebo ina Sportova
3. | hra v ,regenera¢nom tempe* 20',
nizka intenzita 1<50%
4. | Staticky stre¢ing 10' .FH--“
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STVRTOK 2 TJ, 200'

7. TJ 9.00 hod. — 100 min.
V kazdom cviceni pouzivame uz kombinacie FT a BT. Pri pohybe vpravo
spravidla pouzijeme bo¢né uskoky a na pohyb naspét’ dlhy uskok, alebo
krizny krok.

1Z=20'-30'- Rozcvi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

[Z=10"'BT, FT, FT, 1=70%
z troch bodov (PK) utoci do
forhendu, sparing blokuje
forhendom (FB).

1Z=10'", vymena.

1Z=10' BT, FT, FT, 1=70%
z troch bodov (PK) utoci do
bekhendu, sparing blokuje
bekhendovym blokom (BB).
[Z=10', vymena.

1Z=10' BT, BT, FT, 1=70%

z troch bodov (PK) utoc¢i do
forhendu, sparing blokuje
forhendom (FB). VSimnite si, Ze
vzdialenost’ medzi dvoma BT je
mensia, ako medzi BT a FT.
[Z=10', vymena.

1Z=10' BT, BT, FT, 1=70%
z troch bodov (PK) utoc¢i do
bekhendu, sparing blokuje
bekhendom (BB).

[Z=10', vymena.

Obr. 107 BT - BT - FT proti BB
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8. TJ 16.00 hod. 100 min.
Hrac servuje 20 min., ale aj prvym uderom uto€i po vlastnom podani
(topspin, flip alebo bandn)

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10' zdokonal'ovanie servisu
a prvého ato¢ného uderu po
vlastnom servise — sparing
pasivne prijima a podavajuci
hraé aktivne zattoci.

1Z=10', vymena.

Zdokonalovanie servisu a peijmu

Obr. 108 Podanie a prijem podania

1Z=10', servis a prvy utok,
servis s nepravidelnym smerom

a dizkou. Z dlhého servisu
2. | sparing zauto¢i FT/BT

a podavajuci hrac¢ sa pokusi
o kontratopspin pri stole.
1Z=10', vymena.

Obr. 109 Podanie a prvy FT alebo BT z
celého stola nepravidelne

3. | [Z=15', kompenzacné cvi¢enia ‘_/ k f

4. | 1Z=15', Sportova hra

w

5. | 1Z=10', Staticky streting Ay
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PIATOK 2 TJ, 180'

9. TJ 10.00 hod. — 60 min. - Tedria

Teoreticka priprava — predndska o
Sportovej vyZive a pitnom reZime
(napriklad z publikacie Kondi¢na priprava,
1. | Stolny tenis - str. 81-88) — ucast’ rodicov je
takisto vyznamna.

Tato TJ bude bez fyzickej zataze pred
vecernym klubovym turnajom.

10. TJ 16.00 hod. — 120 min.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z7=90'", Klubovy turnaj, alebo priatel’sky
zapas

2. | 1Z=10', Staticky strecing

SOBOTA A NEDELCA

Staticky strecing, 60 -120 min. aktivny odpocinok - plavanie, bicykel,
Sportové hry, regeneracia.
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6.2.4 STVRTY TYZDEN — OBJEMOVA PRiPRAVA

Nadvézujeme na predchddzajuce mikrocykly a postupne zvySujeme
naro¢nost’ a intenzitu. V tomto mikrocykle za¢iname cvicenia z dlhého
servisu roznej nepravidelnej rotacie. Druhy a Stvrty den zdokonal’'ujeme
zloZitejSie pohybové vzory, ako st obskoCenie a krizny skok. V stredu
hrame na obranu uz vysSou intenzitou. V piatok trocha tedrie a klubovy
turnaj. Udaje v grafe sa mozu zdat' nepresné, ¢o je sdasti aj pravda, pretoZe
sme do grafu obcas museli spriemerovat’ intenzitu z hry pri stole s intenzitou
z kondiénej pripravy. Stale je to vSak iba orienta¢né, takze sa nesnazme mat’
vsetko presne na mintitu alebo na jedno percento.

Objem s vysSou intenzitou TP (min.)
Intenzita vysSieho zat'aZenia TP %
Objem s niZSou intenzitou TP (min.)

Intenzita niz§ieho zat’azenia TP %

Objem s vysSou intenzitou KP (min.)

Intenzita vysSieho zat'azenia KP %
Objem s niZSou intenzitou KP (min.)
Intenzita nizSieho zat'azenia KP %
Teoreticka priprava (min.)

spolu za 1 den a tyZzden (min) 250 | 220 | 190 | 200 | 180 [ 1040 17,3
Tab. 5 Priklad zataZenia v 4. mikrocykle pripravného obdobia
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_

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vy$sou intenzitou TP
(min.)

Graf'13 Zatazenie v 4. mikrocykle - iba technicka priprava (TP)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vy$sou intenzitou KP
(min.)

Graf 14 Zatazenie v 4. mikrocykle - iba kondicna priprava (KP)

Teoreticka priprava (min.)

Objem s nizsou intenzitou KP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)
Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 15 Zatazenie v 4. mikrocykle spolu TP a KP
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PONDELOK 2 TJ, 250’

1. TJ 9.00 hod. — 140 min. (spolu s prestavkami a s rozcvic¢enim).
Porozcviceni 120' striedavo topspinové udery 70% intenzitou — 60' uto¢i
kazdy hrac. Pravidelna kombindacia z dvoch bodov (z rohu a zo stredu v

blizkej zone stola). Na rozdiel od predchadzajiceho mikrocyklu zaéiname
cvi¢enia z dlhého servisu roznej rotacie.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

17=15', FT, I=70% z dvoch
bodov pravidelna kombinacia
(PK) diagonalne (,.krizom®),

1. | sparing blokuje forhendom (plati
pre pravakov). Prvy topspin

z dlhého servisu.

[Z=15', vymena.

|--I

Obr. 110 FT z dvoch bodov diagondine,
1. FT z dlhého servisu

17=15', BT, I=70% z dvoch
bodov (PK) diagonalne
(,,krizom*), sparing blokuje

L L

!,BT} 22 BT

Obr. 111 BT z dvoch bodov diagondine,
1. BT z dlhého servisu

[ -

erd Lom

Obr. 112 FT z dvoch bodov vertikdlne,
1. FT z dlhého servisu

2 bekhendom. Prvy topspin
z dlhého servisu.
[Z=15', vymena.
17=15', FT, I=70% z dvoch
bodov (PK) vertikalne (,,po
3 Ciare®), sparing blokuje
" | bekhendom. Prvy topspin
z dlhého servisu.
[Z=15', vymena.
17=15', BT, I=70% z dvoch
bodov (PK), vertikalne (,,po
4 Ciare™), sparing blokuje

forhendom. Prvy topspin
z dlhého servisu.
[Z=15', vymena.

Obr. 113 BT z dvoch bodov vertikdlne,
1. BT z dlhého servisu
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2. TJ 16.00 hod. — 110 min. (kazdy hra¢ podava 20 min. a prijima 20 min.)

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', zdokonal’ovanie servisu
— sparing zdokonal'uje prijem —

-

L. aktivny, alebo pasivny prijem. :
IZ:1 0’, V}”mena. Zdokonalovanie nu .pqmu
Obr. 114 Servis a prijem
1Z=10', zdokonalovanie servisu
) ale s nepravidelnym smerom
" | adlzkou podania. :
IZ=1 0,’ V}”mena. Zdokonalovanie servisu a peijmu .
Obr. 115 Servis so zmenami smeru a dlzky
[7=20", kratky kondi¢ny blok.
3 Kruhova forma, pomala
" | dynamicka a staticka sila, [Z=40",
10=20".
4. | 1Z=15', kompenzacné cvifenia ‘/ ‘: f
5. | IZ=10", Staticky stre¢ing W
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UTOROK 2 TJ, 220'

Nacvik a zdokonal'ovanie obskocenia a krizneho skoku s hladkého
podania. Je mozné zacinat’ aj z dolnej rotacii, ale ak nam to bude Casto
prerusovat’ hru, zostaiime pri hladkom podani a pokracujeme po chybe stale
od zaciatku. Ide nam o spravny pohyb noh a trénovanie vytrvalosti v tejto
pohybovej technike, nie o zlozitost’ uderov. Zaciname z jedného bodu,
potom z dvoch a nakoniec z troch bodov. Podobne sa meni smer titocenia,
najprv do bekhendu, potom na stred a nakoniec do forhendu.

3. TJ 9.00 hod. — 110 min. (45' utoCenie intenzitou cca. 70%)

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=15' Obskocenie — 1. BT, 2.
FT [=70% z jedného bodu,
1. | pravideln4 kombindacia (PK)

diagondlne, sparing blokuje B. vord 2
17=15', vymena. Obr. 116 Obskocenie - cvicenie z 1 bodu

1Z=10' Obskocenie a Krizny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT.

2. | I=70%, utoci sa z dvoch bodov,
(PK) do bekhendu, blqu]C B. Obr. 117 "Otocka" - cvicenie z 2 bodov -

1Z=10', vymena. obskocenie + krizny skok

1Z=10" Obskocenie a Krizny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT

3. | I=70%, utoci sa z dvoch bodov
(PK), na stred stola, blok B, F. | |} ord dzr

1Z=10', vymena. Obr. 118 "Otocka"— na stred

1Z=10' Obskocenie a Krizny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT, 4.
4. | FT I=70% z troch bodov (PK),
utoci sa do forhendu.

[Z=10', vymena. Obr. 119 Obskocenie, krizny skok a viskok
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4. TJ 16.00 hod. - 110 min. (kazdy hra¢ podava 20 min. a prijima 20
min.). Potom kondi¢nd hra - Kotil'an4, kompenzacné cviCenia a stre€ing.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10' zdokonal'ovanie servisu
a prvého tto¢ného uderu po
vlastnom servise — sparing
pasivne prijima a podavajuci
hrac¢ aktivne zautoci.

1Z=10", vymena.

Zdokonalovanie servisu a prijmu

Obr. 120 Podanie a prvy topspin

1Z=10', servis a prvy utok,
servis s nepravidelnym smerom
a dizkou. Iba z dlhého servisu
sparing zauto¢i FT/BT

a podavajuci hra¢ kontratopspin
pri stole — FKT alebo BKT.
1Z=10', vymena.

PM..M‘“‘*!““

Obr. 121 Podanie a prvy FT alebo BT z
celého stola nepravidelne

1Z=20', kondi¢na pohybova
hra — Kotulana s plnou loptou
(pravidla st aj v knihe Kondi¢na
priprava, Stolny tenis)

1Z=15', kompenza¢né cvicenia

1Z=10', Staticky stre¢ing

Stolny tenis

iy
-_
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STREDA 2 TJ, 190’

5. TJ 9.00 hod. — 120 min. (hra na obranu — topspinové udery z ¢opu
z dvoch bodov). Po rozcviceni 50' topspinové tudery vysSou intenzitou
(I<80%) z ¢opu proti obranarovi, alebo proti zasobniku 16pt, ¢i robotovi.
50" atoci kazdy hrac (5x10'"). Tréner kontroluje intenzitu — silu tderov tak,
aby hra¢ hral uvol'nene s dostato¢nou rezervou, aby nedoslo k zraneniam.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

17=10" FT, I<80% zdvoch
bodov diagonilne z ¢opovanej
lopty, sparing nacvicuje rdzne

techniky bloku, kontratopspinu. 2 n’\ N
1Z=10', vymena.

Obr. 122 FT z copu diagonalne

17=10" BT, I<80% zdvoch
bodov diagonilne z ¢opovanej
lopty, sparing nacvicuje rdzne
techniky bloku, kontratopspinu.
1Z=10', vymena.

1Z=10"FT a BT, 1<80% z dvoch
bodov  (z  rohov  stola)
z ¢opovanej lopty, sparing
nacvicuje rozne techniky bloku,

kontratopspinu a pod.
1Z=10', vymena. Obr. 124 FT a BT z copu do forhendu

1Z=10" BT, I<80% zjedného )
bodu diagonalne 1. BT z ¢opu,
4 2. BT z narazu, 3. BT z bloku,
" | sparing nacvicuje rozne techniky

bloku, kontratopspinu a pod. Obr. 125 FT 3x (z copu, ndrazu a bloku)
1Z=10', vymena.

1Z=10" BT, 1<80% zjedného
bodu diagonalne 1. BT z ¢opu,
2. BT z narazu, 3. BT z bloku,
sparing nacvicuje rozne techniky
bloku, kontratopspinu a pod. Obr. 126 BT 3x (z éopu, ndrazu a bloku)
[Z=10', vymena.
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6. TJ 16.00 hod. — 70 min.

Krat$ia tréningova jednotka na dobitie bateriek a oddych od rakety.

1Z=10'-20'- Rozcvicenie

]
1. | 1Z=15', Kompenzaé¢né cvifenia. ‘_/ h‘ f
1Z=15', Posilinovanie brusného
2. | svalstva
1Z7=20'", Futbal alebo ina
3 Sportova hra v ,regeneracnom
" | tempe* 20", nizka intenzita
1<50%
4. | 1Z=10', Staticky strecing

3
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STVRTOK 2 TJ, 200'

Obr. 127 Obskocenie

7. TJ 9.00 hod. — 110 min. (45' Gtocenie intenzitou cca. 70%)
Zdokonal'ujeme obskocenie a krizny skok z predvcera, ale za¢iname uz
z podania s dolnou rotaciou. Prvé cvicenie je zjedného bodu, d’alSie
z dvoch a nakoniec z troch bodov. Podobne sa meni smer GtoCenia, najprv
do bekhendu, potom na stred a nakoniec do forhendu.

Obr. 128 Krizny skok

[Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=15', Obskocenie — 1. BT, 2.
FT 1=70% zjedného bodu,
pravidelnd kombinacia (PK)
diagonalne, sparing blokuje.
[Z=15', vymena.

.

LT

Obr. 129 Obskocenie - z 1 bodu

1Z=10" Obskocenie a KriZny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT.
1=70%, utoci sa z dvoch bodov,
pravidelnd kombindcia (PK) do
bekhendu.

1Z=10', vymena.

T $in

Obr. 130 "Otocka" - cvicenie z 2 bodov -
obskocenie + krizny skok

(98]

1Z=10" Obskocenie a KriZny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT
1=70%, toc¢i sa z dvoch bodov
(PK) na stred stola, sparing
blokuje ,,z pod ramena*®.

1Z=10", vymena.

Obr. 131 "Otocka" — na stred

1Z=10" Obskocenie a KriZny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT, 4.
FT 1=70% ztroch bodov,
pravidelnd kombinicia (PK)
utoci sa do forhendu.

1Z=10", vymena.

Obr. 132 Obskocenie, krizny skok a uskok
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4.TJ 16.00 hod. - 90 min.

Hrac servuje 20 min., ale aj prvym uderom tto€i po vlastnom podani

(topspin, flip alebo bandn)

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10' zdokonal'ovanie servisu
a prvého ato¢ného uderu po
vlastnom servise — sparing
pasivne prijima a podavajuci
hrac aktivne zattoci.

1Z=10', vymena.

Zdokonalovanie servisu a peijmu

Obr. 133 Podanie a prijem podania

[Z=10', servis a prvy utok,
servis s nepravidelnym smerom
a dizkou. Z dlhého servisu

2. | sparing zauto¢i FT/BT

a podavajuci hrac¢ sa pokusi

o kontratopspin pri stole.
1Z=10', vymena.

v FT, 1s90% q

rézne podania

& oo

Obr. 134 Podanie a prvy FT alebo BT z
celého stola nepravidelne

4. | 1Z=20', Sportova hra

5. | IZ=10", Staticky strecing

Ay
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PIATOK 2 TJ, 180'

9. TJ 10.00 hod. — 60 min. - Tedria

Teoreticka  priprava —  prednéska
o poruchédch pohybového systému a ako
1. | tomu predchadzat’ — ucast’ rodicov je takisto Teoria

vyznamnd (TJ bez fyzickej zétaze pred
vecernym turnajom)

10. TJ 16.00 hod. — 120 min.

[Z=20'-30'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1 1Z=90', Klubovy turnaj, alebo priatel'sky --

2. | 1Z=10', Staticky streting iy

SOBOTA A NEDELCA

Staticky strecing, 60 -120 min. aktivny odpocinok - plavanie, bicykel,
Sportové hry, regeneracia.
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6.3 SUTAZNE OBDOBIE - SEPTEMBER

Sutazné obdobie je hlavnym obdobim sezony. Pripravujeme sa v niom
na rozne sutaze v priebehu sezony, ale hlavne na vrchol sezény. Vrcholy
sezény mozu byt aj dva, pripadne viac. U niekoho bude vsak iba jeden vrchol
sezoény, ktory bude brat’ vazne a naplno, napriklad MEJ, ale u iného hraca
buda to dva vrcholy - MSR a MEJ. U iného hraca budu vrcholom iba
majstrovstva kraja, pripadne okresu. Preco sa hra¢ ma sustredit’ na vrchol
sezony? No pretoze nie je mozné udrzat’ maximalnu formu a Sportovy
vykon po celi sezonu. Ak tréner nenaplanuje hracovi vrcholy sezény, moze
sa stat’, ze hra¢ bude mat’ vynikajuce vykony pocas bodovacich turnajov, ale
na Majstrovstvach Slovenska alebo Eurépy uz bude unaveny alebo
pretrénovany a nedajboZe zraneny Z pretazenia.

Medzitym sa mladi hraci pripravuju aj na takzvané ,,malé vrcholy*,
pretoze ak pri nich zlyhaji, nedostanu sa uz K hlavnym vrcholom, ako st
MSR alebo MEJ. Ide o domace bodovacie turnaje au reprezentantov aj
0 medzinarodné turnaje.

V naSom nasledujuicom vzorovom 4-tyzdiiovom sut’'aznom
mezocykle sa budeme snazit’ pripravit’ hra¢a na bodovaci turnaj — ,,maly
vrchol“, ktory sa ma odohrat’ na konci mezocyklu.

Prave mame za sebou 4 tyzdne pripravného obdobia a prechddzame
do sutazného obdobia, tak pod'me na to — ak mame pracovitého starSicho
ziaka, alebo skupinu starSich Ziakov, ktori st schopni a ochotni odtrénovat’
priblizne 70 hodin za 4 tyzdne. Ak ide 0 mladSich alebo starSich zverencov,
tak samozrejme sa tomu prisposobia objemy zat'azenia — U mladsich to buda
mensie a U juniorov vysSie objemy. V zéavere tejto publikacie su uvedené
odporicané objemy zat’aZenia pre jednotlivé kategorie hracov, ktori to
myslia aspon trocha véazne.
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Objem s vysSou intenzitou TP (min.)

Intenzita vysSieho zat’azenia TP %

Objem s nizSou intenzitou TP (min.)

Intenzita nizSieho zat’azenia TP %
Objem s vysSou intenzitou KP (min.)
Intenzita vysSieho zat’azenia KP %
Objem s nizSou intenzitou KP (min.)

Intenzita niZ§ieho zat’azenia KP %

Teoreticka priprava (min.)

Spolu za tyZder a 4 tyZzdne (min.) 1140 | 1020 | 1195 | 1145 | 4500

Spolu za tyZden a 4 tyZdne (hod.) 19,0 | 17,0 | 19,9 | 19,1 | 75,0

Tab. 6 Priklad zatazenia v sutaznom obdobi za 4 tyzdne

Objem s nizsou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

TYZDNE

Graf 16 Priklad zatazZenia v technickej priprave v sutaznom obdobi
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AaNaValNalaB-ENal

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

TYZDNE

— =

Teoreticka priprava (min.)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)
Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

385

4 TYZDNE

Graf 18 Priklad zatazenia spolu v technickej aj kondicnej priprave

Intenzita nizsieho zatazenia
KP %

Intenzita vyssieho zatazenia
KP %

Intenzita nizSieho zatazenia
TP %

Intenzita vyssieho zatazenia
TP %

Graf 19 Priklad postupného zvySovania intenzity
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TP za 4 tyZdne

KP za 4 tyzdne

Graf 20 Priklad pomeru technickej, kondicnej pripravy a inej pripravy

u505=

22%
spolu za tyzden teoria (%)
spolu za tyzden KP (%)
spolu za tyzden TP (%)

4  Mikrocykus

Graf 21 Percentualny pomer TP, KP a TeP v jednotlivych mikrocykloch

Po Ut St St Pi So Ne Po Ut St St Pi So Ne Po Ut St St Pi So Ne Po Ut St St Pi So Ne

Objem s vyssou intenzitou TP (min.) Objem s ni

Objem s vys$sou intenzitou KP (min.) Objem s ni
Tedria, taktika, videoanalyza (min.)

Zsou intenzitou TP (min.)
zSou intenzitou KP (min.)

Graf 22 Priklad objemu zatazenia spolu za 4 tyzdne v jednotlivych drnoch
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6.3.1 PRVY TYZDEN - SUTAZNE OBDOBIE (1. MC) |

V sutaznom obdobi za¢neme postupne zvySovat’® tderovia a
pohybovu intenzitu, ale aj v kondi¢nej priprave budeme zaradzovat' uz
specificki kondi¢nu pripravu namiesto pomalej objemovej pripravy, ktora
sa svojimi pohybovymi vzormi podoba na hru v stolnom tenise. Pdjde
predovsetkym o skokové, rychlostné bezecké cvicenia a vybusné odhody
plnych 16pt, ako sme to ilustrovali v transforma¢nom obdobi. Neodporuca
sa zacCat’ touto pripravou bez predchadzajticej objemove;j silovej pripravy, aby
nedochadzalo zbyto¢ne k zraneniam, pretoze ucelom tohto obdobia je
»transformovat® nadobudnuti objemovu silu do rychlosti a vybus$nosti.

Ked’ze sa zacina Skolsky rok v septembri, ¢as TJ nebudeme uvadzat,
pretoze poniektori trénuju rdno pred vyu€ovanim, ini pocas vyucovania na
Sportovych skolach a niektoré kluby zaradzuju 1. TJ az po vyucovani. Kvoli
lepSej regeneracii medzi TJ je lepSie mat’ 1. TJ rano alebo doobeda.

V pripravnom obdobi sme vyuzivali v technickej priprave prevazne
pripravné a herné cvicenia, ktoré boli zamerané viac na technicku stranku
vykonania uderov a pohybu pri stole. V sataznom obdobi zaradime navyse
pripravné a riadené hry, ktoré budil zamerané uz viac na takticka stranku
pripravy a samozrejme popri tom sa budu absolvovat’ aj dlhodobé sutaze
aturnaje, ¢o nazyvame V Sportovej terminologii ,,vlastna hra®, kde sa
pracuje navyse so psychickou strankou hraca.

Jednotlivé cvicenia v tomto obdobi budu kratSie ako Vv pripravnom
obdobi, kedZe sa budi vykonavat vySSou intenzitou. Idealny interval
zat’aZenia bude 5-7 min., podobne ako trva 1 zapasovy set a pri zasobniku
16pt 3-5 minat. Cim je vysia intenzita, tym bude kratsi interval zataZenia
a opacne.

Odportcame zverencom, ktori bert Sportovl pripravu vazne, aby mali na
tréningu zapnuti aktivitu cez Sporttester S hrudnym pasom (napriklad
Garmin hodinky shrudnym pasom). Meranie tepu na zapisti sa zatial
neosvedcilo, nakol'ko dochadza k vysokym odchylkam merania. Bez
poznatkoch o srdcovej frekvencii pocas hry je tazSie odhadnut’, ¢i zverenec
»heprepaluje intenzitu“, alebo ¢i netrénuje s velkou rezervou. Podla
merania na zapisti nam ukaze aplikdcia Garmin Connect, ako kvalitne
a dlho zverenec spal, ako ma dobité ,,.Body Battery®“, ¢i mal nizke alebo
vysoké tepy pocas spanku, ¢i je dobre zregenerovany a podobne. Podl’a tychto
udajov vieme upravit zverencovi tréningovu intenzitu, aby sme ho
nepret’azili.
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Objem s vysSSou intenzitou TP (min.) ‘

W

Intenzita vysSieho zat’aZenia TP %
Objem s niZSou intenzitou TP (min.) ‘
Intenzita niZSieho zataZenia TP % ‘
Objem s vysSou intenzitou KP (min.) ‘
Intenzita vysSieho zat'aZzenia KP %

Objem s niZSou intenzitou KP (min.) ‘

8
7
4
2
4
7
2
4

S S o wn oS W

Intenzita nizSieho zat’azenia KP % ‘

Tedria, taktika, videoanalyza (min.) ‘

spolu za 1 deii a tyZdeii (min. a hod.) 190 (190 | 230 [ 170 | 180 | 40 | 140 | 1140 | 19,0
Tab. 7 Priklad zatazenia v 1. mikrocykle sutazného obdobia

=

Objem s nizSou intenzitou TP

(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 23 Zatazenie v 1. mikrocykle - iba technicka priprava (TP)
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Objem s nizSou intenzitou KP

(min.)

Objem s vysSsou intenzitou KP
(min.)

Graf 24 Zatazenie v 1. mikrocykle - iba kondicna priprava (KP)

Teodria, taktika, videoanalyza

(min.)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vysSou intenzitou KP
(min.)

Objem s nizsou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 25 Zatazenie v 1. mikrocykle — technickad a kondicna priprava (TP+KP)
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PONDELOK 2 TJ, 190'

1. TJ - 60 min.

Najprv sa rozcvi¢ime mimo stola, priCom postupne zvySujeme intenzitu do
maxima. Nasledne aj pri stole zvySujeme postupne intenzitu uderov
a pohybu za stolom, aby sme dosiahli na chvil'u maximalnu srdcovi
frekvenciu (cca. 200 uderov za minutu). Ked’Zze rano mame iba 60 min.
s rozcvicenim, v naSom plane vyuzime zasobnik lopt, aby nas tréning bol
efektivnejsi. Idedlne je, aby si hraci nahadzovali navzajom a tréner iba
riadil tréning, kontroloval techniku, intenzitu uderov, intervaly zat'azenia
a odpoc¢inku. Ak hra¢ nenahadzuje, moZe blokovat’, alebo hrat’
kontratopspiny, alebo nacvifuje servis - nesedi. [Z bude 5 minut, ale
hraci sa mozu CastejSie striedat’ s tym, aby kazdy hra¢ odohral 5 mintt, ¢o
je priblizne 230 topspinov.

[Z=20'-30'- Rozevicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FT z forhendovej strany | [| S S
stola nepravidelne striedavo FT, 1=60-70%
1 . z dopu a ndrazu

z ¢opu a narazu. FT I=70%
[Z=5', vymena

Obr. 135 FT z copu a ndrazu striedavo

1Z=5', BT z bekhendovej strany
nepravidelne striedavo z Copu
2. | anarazu.

1Z=5', vymena — tutociaci hrac¢
nahadzuje, alebo nacvi¢uje BKT

BT, I=60-70%
z Eopu a ndrazy

Obr. 136 BT z ¢opu a narazu striedavo

1Z=5', FT z copu, BT z hladke;j
(z bloku). 1. FT I=50-60%
3. | vertikdlne, 2. BT 1=90-100%
z bloku na stred.
1Z=5', vymena.

1Z=5', BT z ¢opu, FT z hladke;j
(z bloku). 1. BT I=50-60%
4. | vertikalne, 2. FT 1=90-100%
z bloku pod rameno stperovi.
1Z=5', vymena.

1. BY z Eopu =60%

2. FT vybudne na stred
Obr. 138 I1BT z ¢opu, 1FT z bloku

TIP: Staticky stre¢ing nemusime spravit’ ihned’ po tréningu, staci napr.
po vecernej tréningovej jednotke, alebo az vecer pred spanim, ked je uz
svalstvo ukl'udnené. NavySe sa neodporuca robit’ stre¢ing na momentalne
nadmerne zat'azené svaly, kde vznikli mikrotrhliny, pretoZe tym mozeme

predlzit’ regeneraciu svalstva.
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2. TJ-130 min.
Po rozcviceni kratky 25 min. kondi¢ny blok na rozvoj vybuSnosti.
Cvicime podla poradia po jednej sérii a zopakujeme vSetko 3x. Striedame
skoky s odhodmi, preto postacuje kratsi [0=20"- 30" (interval odpocinku).
Intenzita (I) bude 80-90% Pmax (maximalny vykon). Pocet opakovani
skokov a odhodov upravime podl'a vykonu, ¢o znamena, Ze ak zverenec
zacina stracat’ v odhodoch vykon napr. pri 11 odhode, tak prechiadza na
d’alsi cvik, zbytocne by robil viac opakovani, ked'ze nedokaze hadzat
vysokym vykonom.
[Z=10'- Rozcvicenie
Vyskok po zoskoku z debnitky 10-15x, }

0

1. | ¢elom k debni¢ke (plyometria).

Hod obojruc plnou loptou zo strany, 10x
2. | zlava, 10x sprava. 1

Bocny vyskok po zoskoku z debnicky 20x,
3. | medzi dvoma debnickami na obe strany.

%

4. | Hod obojruc¢ plnou loptou zdola 10-15x.

A

]
Preskoky prekazok znoZzmo 10x (15-ro¢ni "" r
chlapci by mali zvladnut preskocit’ 10x 3 (
5. R .
stolnotenisové ohradky bez preruSenia). “ q
Kluky s odrazom ruk vybusne (pre
0. | slabsich verzia na kolenéch) 10-15x. o
Vyskoky z polodrepu s protipohybom, s
7| plnou loptou alebo s kettlebellmi 10-15x.
Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy
8. | vpred 10x.

Po 5 min. prestavke pokracujeme s technickou pripravou. V prvej TJ
sme trénovali aj vybusné topspinové udery. Teraz v kondi¢nom bloku sme
takisto zat’azili rychle — vybusné svalové vlakna pri odhodoch, takze by
nebolo ucelné pokracovat’ ndcvikom vybuSnych tderov aj teraz. Preto
pokracujeme intenzitou uderov do 70%. Na zaCiatok zdmerne zaradime
zdokonal'ovanie kratkeho servisu - po vybusnych odhodoch, pretoze bezne
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to robi problém hracom po dlhej topspinovej vymene, ked’ je paza nastavena
na vel'ku silu uderu a v priebehu par sekind chce hra¢ zaservovat’ s citom

krétku lopticku, ¢o sa mu nedari.

1Z=10'- Rozcvicenie pri stole

1Z=7', zdokonalovanie
kratkeho servisu okolo zadne;j
a boc¢nej hrany stola, sparing
zdokonal'uje prijem — aktivny,
alebo pasivny prijem.

1Z=7', vymena.

Zdokonalovanie servisu a peijmu

Obr. 139 Servis a prijem servisu

1Z=7", 1<70%, polopravidelné
cvi¢enie. Utotiaci hra¢ zadina z
dlhého servisu roznej rotacie bud’
BT alebo FT. Potom pravidelne
striedavo tuto¢i FT a BT
sparingovi do bekhendu 4 az 7x
apocCas toho necakane odohra
topspin do forhendu, ¢im za¢nu
forhendové kontratopspiny
1Z=7', vymena.

Obr. 140 Priklad polopravidelného drilu

1Z=7', nepravidelné cvicCenie.
Utogiaci hrad zaGina kratkym
servisom,  sparing  prijima
pasivne a potom blokuje
z jedného bodu po celom stole
uto¢iacemu hracovi, ktory ttoci
I<70% FT a BT.

[Z=7', vymena.

Utok z celého stola nepravidelne FT aj BT do 1 bodu

oand  dramd ]

Obr. 141 FT a BT nepravidelne

1Z=30", riadena hra — zapasy,
pricom tréner prerusuje hru,
dava taktické pokyny hracom,
poukazuje na taktické, prip.
4. | technické chyby (napr. Ze
nesmie odohrat’ uder pasivne a
druhému, aby servoval stredne
dlhy servis do F, z ktorého bude
tazko odohrat’ flip a aj FT...

Riadena hra - takticka priprava

Obr. 142 Riadend hra - takticka priprava

5. | IZ=10', Staticky strecing

p——-‘b
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UTOROK 2 TJ, 190'

3. TJ-70 min.

Tréningova forma- Zasobnik 16pt — BTB. Zac¢iname aktivhym prijmom
z kratkeho podania okolo hrany (BTB = ,,bananom‘ ma oblua Sipku na
obrazku). Pri vymene ak hrd¢ nenahadzuje, tak moéze blokovat,
kontratopspinovat, zbierat’ lopticky alebo robit” stre¢ing. Kazdy BTB —
banan sa zacina zo zakladného postavenia. Ak sa dari neprerusovane
precvicovat’ blokmi, je to ucCinnejSie arychlost’ s rotaciou lopticiek je
vernejSia. Blokovat’ méze nahadzovag, alebo d’alsi hrac.

1Z=20'-30'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=3', BTB (banan — ¢ikita) z 2
bodov  pravidelne  zroznej
1. | rotacie.

1Z=3', vymena.

' A

2818 1.878

Obr. 143 BTB z 2 bodov pravidelne

1Z=3" BTB — banan z 3 bodov
pravidelne zroznej rotacie —
2. | zakazdym sa hra¢ vracia do
zakladného postavenia..

1Z=3', vymena.

Obr. 144 BTB z 3 bodov pravidelne

1Z=3', z2 bodov pravidelne,
IxBTB zrdznej rotacie z BS,
3xBT z bloku z BS (za stolom)
3. | (z hladkej rotacie) I1>80%,
posledny BT vybusne na stred
(pod rameno superovi).

[Z=3', vymena.

|.& |

J

3xBT z bloku 1>80%, posledny BT I=100%

Obr. 145 IxBTB a 3xBT pravidelne

1Z=3', z 3 bodov pravidelne,
IxBTB zo stredu zrdznej
rotacie, 4xBT zbloku I>80%
zBS z 2 bodov pravidelne, ale
ak to hrac¢ s l'ahkostou zvlada,
kl'udne stazime nepravidelnym
nahadzovanim, blokovanim.
1Z=3', vymena.

I

i

4xBT z bloku >80%

Obr. 146 IxBTB, 4xBT z 3 bodov
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1Z=3', z 3 bodov pravidelne,
I1xBTB zo stredu, 3xFT [=85%,

o

p B
IxFT I=100% zbloku zFS- o
5. | nahadzovaé moze blokovat’, '&"” "“""%
alebo nahadzovat’ d’alej. postedny FT na stred, ,:,oo.,,x
[7=3', vymena. Obr. 147 IxBTB, 4xFT posledny vybusne
1Z=3', z 3 bodov pravidelne,
XBTB. potom 2bloka 3
. . 1.878
zopakovat’ striedavo pravidelne
6. | 1xFT z F, 1xBT zB (spolu 7
uderov), rdzne menit smer I 3. BT, P80% na 2 FT, |>eo-.z.\.
topspinovych tderov. Obr. 148 1. BTB, 3x(2. BT, 3. FT)
[Z=3', vymena.
[Z=3'. Naro¢né cviCenie na
presun v priestore. Nahadzovac '\
najprv umozni viac ¢asu medzi
7. | loptickami. Z 3 bod. pravidelne,
1xBTB z F, 1xBT z BS, I=75%, I 2. BT, B70% na A FT, |>so-.r.'\0
IXFT z FS, 1=100% Obr. 149 1. BTB, 2. BT, 3. FT
1Z=3', vymena.
1Z=3', 4 udery z 3 bodov ‘
pravidelne. 1xBTB zo stredu, N
2xFT zbloku zo stredu dvoma
8. | smermi 1=80%, a 1xFT rohu x : l\
vybusne 1=100%. RELOME @ WLl W% st
[Z=3', vymena. Obr. 150 IxBTB, 3xFT
4. TJ — 120 min. — so sparingom, zdokonal'ovanie kontratopspinovych

uderov (FTK a BKT).

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FKT z blizkej zony,
1=75%.

Forhendové kontratopsiny v biizke] zéne
FKT

Obr. 151 FKT'v blizkej zone

1Z=5', BKT z blizkej zony,
[=70%.

j Bekhendové kontratopsiny v blizke] zone

BKY

Obr. 152 BKT'v blizkej zony
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1Z=5', FKT zo strednej az
vzdialenej zony, [=85%.

e
= L
Forhendoveé
Forhendové
kontratopspeny

=i

1Z=5', BKT zo strednej az
vzdialenej zony, 1=80%.

Bekhendové
hontratopspirry

1Z=7', nepravidelne FKT
a BKT po celom stole z
roznych hernych zon, 1=80%.

Frobendové a bekhendové

Roetr piny feer ivideine
|j

Obr. 155 Kontratopspiny z celého stola

1Z=5', 1. dlhy rychly servis do
hlbokého B, 2. sparing BT na
stred, 3. FKT do hlbokého F,
potom cely stol vol'na hra.
1Z=5', vymena.

1. Dihy rychly servis

2. FT alebo FKT, 1=00%
Obr. 156 Dihy rychly servis do BS a FT

1Z=5', 1. dlhy rychly servis do
hlbokého F, 2. sparing FT do
F, 3. FKT pri stole vertikalne,
potom voln hra.

1Z=5', vymena.

1. Dihy rychly servis

2. FT alebo FKT, 1=00% I

1Z=5', utoci z celého stola na
lobovaniu obranu, sparing
moze prejst’ do protiutoku

a potom hraju kontratopspiny.
1Z=5', vymena.

[Z=25', Sportova hra - futbal,
florbal...

10.

1Z=10', Staticky strecing
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STREDA 2 TJ, 230'

5. TJ — 80 min. Tréningova forma — zasobnik 16pt - zamerana na FLIP.

[Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=3", Flip z 2 bodov
pravidelne z dolnej rotacie.
[Z=3', vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje).

[

2Fip 1.Flip

Obr. 159 Flip z 2 bodov pravidelne

17=5', z kratkeho servisu
pravidelne 1x Flip a 1x kratky
2. | prijem, 1x dlhy ¢op.

[Z=5', vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje).

1332

1x flip, 1x kritka, 1x diha

Obr. 160 Ix Flip, Ix krdtka, Ix dlhy cop

1Z=5', Nepravidelny prijem
z kratkeho servisu z celého
3. | stola - iba BTB a Flip —
sparing servuje.

[Z=5', vymena.

BT BTB BT8 Flip
Nepravidelny prijem(banin a pacitka

Obr. 161 Flip a BTB z celého stola

17=5'", 1xFlip z F, 3xFT z F,
4. | I=80% a posledny I=100%.
[Z=5', vymena.

‘ 1”&

AFT n:w‘& XI 2 FT 1=80%

4 FT =100%

Obr. 162 Ix Flipa 3x FT

1Z=5'", 1xFlip z F, 3xBT z B,
5. | [570% a posledny vybusne.
[Z=5', vymena.

I

2 an-rmf I’ SO
. -
14 BY 1=100%

Obr. 163 Ix Flip, 3x BT

1Z=5', 1xFlip z F, 3x striedavo
1xBT, 1xFT z 2 bodov

6. | pravidelne z bloku.

1Z=5', vymena.

‘ & \
| 3

I 3BT aFT

2. 8T 1=70%

Obr. 164 IxFlip, 3x BT a FT striedavo

3. FT =90%
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6. TJ — 150 min. Tréningova forma — so sparingom, zamerand na vyssiu
intenzitu, ale aj na objem s vyuzitim budicej superkompenzacie na

nedelnajsi ligovy zapas.

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=7", FT z3 bodov 1=95%,
zac¢iname z dolnej rotacie, Gitoci
na tri rdzne miesta. Ak to
nezvladaji, tak do jedného
bodu.

1Z=7', vymena — blokuje.

2

2 FT =70% x 1. FT =70%

3 FY =100%

Obr. 165 3xFTdoF,BaS

1Z=7", BT z 3 bodov 1-85%,
2. | zaciname z dolnej rotécie.
1Z=7', vymena — blokuje.

]

R )

3. BY I=100%

Obr. 166 3xBT do B, F a S.

1Z=7",FT z 2 bodov a BT z

2 bodov pravidelne 1=85%.
Striedame zaciatok vymeny —
1x BT z dolnej rotacie a d’alSia
vymena zacina FT.

1Z=7', vymena.

e

Obr. 167 2xBT a 2xFT zo 4 bodov.

1Z=4', FKT blizka zona,
sparing FKT vzdialena zona,
4. | I=85%.

17=4', FKT vzdialena z6na —
sparing FKT blizka zona

FKT
o FKT
end

Obr. 168 FKT z blizkej a vzdialenej zony

1Z=4', BKT blizka z6na, BKT
vzdialena zéna, I=75%.

.~y
- BKT
BKT

Obr. 169 BKT z blizkej a vzdialenej zony

> 17=4', BKT vzdialena zoéna —
sparing BKT blizka zéna
6 1Z=7', FKT a BKT z celého

stola nepravidelne cely stol.

FKT a BKT - vadialend 26na

==

r. 170 FKT a BKT vzdialend zona

O

Qr‘
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1Z=7', podanie a titok po
celom stole, zakoncit’

7 najneskor 3. uderom.
1Z=7', vymena — bloky. Obr. 171 Podanie a zakoncenie
[Z=7', podanie a atok |.! ‘:‘m g o ‘m o I
z celého stola nepravidelne na

8. stred (pod rameno). [=80%. : p— I I FT, 1=90% t ‘o
1Z=7', vymena — bloky. Obr. 172 Podanie a uitok z celého stola
1Z=20', zapasy na koncovky
setov, [=100%. Hraju sa 5

9. | sety, pricom kazdy set za¢ina Spaty. 98 hapeei aeoy
inym stavom — 7:7, 8:6, 6:8, Obr. 173 Zapasy na koncovky setov
9:5, 5:9.

10. | IZ=10', Staticky stre¢ing W
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STVRTOK 2 TJ, 170"

7. TJ, 70 min. - stre¢ing a kompenzacné cvicenia.

A. Priklad strecingu skratenych svalov. Snazime sa vyuzit' PIR metédu

(napnutie - uvolnenie - natiahnutie).

1Z=

10'-20'- Rozcvicenie

Pectoralis major — velky prsny sval
hrajucej paze. V stoji natahujeme
upazenim, potom vzpaZenim napriklad o
ram dveri (PIR metdda) — tlacime rukou
vpred do ramu dveri v upazZeni 10", pauza
5", natahujeme v upaZeni vytaCanim tela
10" a viac).

Horné Cast’ trapézového svalu (trapezius).
Pravii pazu flektujeme za chrbtom v
laktovom kibe do pravého uhla a Pavou
rukou tahdme hlavu do lavého uklonu.
Potom vymenime strany.

Hamstringy. Noha je v prednozeni na
rebrinach, pritahujeme k nej pomaly

a postupne trup. (Cvik je zaroven pripravou
na d’al$i cvik.)

Quadratus lumborum (Stvoruhly driekovy
sval) — v sede roznozit,, iklony trupu

k jednej DK striedavo, potom sa
pritahujeme k rebrine.

Rectus femoris (priamy sval stehna) — I'ah
vpredu (,,na bruchu®), pritahujeme rukou
nohu (chodidlo) k zadku.

Iliopsoas (bedrovodriekovy sval) —

v kl'aku na jednom kolene prednozime
druhou DK. Trup je vzpriameny (podobne
ako pri vypade vpred), snazime sa
zvacsovat’ uhol, aby zadna DK sa dostala
¢o najd’alej do zanoZenia.
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B. Kompenza¢né cvicenia, (pohyb je pomaly)

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. Vytd¢ame
predlaktie v transverzalnej rovine (podobne
ako pri bekhendovom udere s tym, Ze sa
pohyb vykondva iba rotaciou v ramennom
kibe). IZ=5x1', 10=20".

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. 1Z=5x1', 10=20".

Imitacia forhendovych a bekhendovych
topspinov nehrajucou paZou S
expanderom upnutym vzadu na rebrine.
Stazena verzia - hra¢ stoji na dvoch
balanénych pologuliach. 2x IZ=5x1",
10=20".

Cvicenia na brusné svalstvo - rozne vydrze
4. | vo vzpore (plank), sklapacky, skracovacky,
metronom. [Z=10".
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8. TJ, 100 min. — forma TJ — so sparingom, cvicenia su kratke - iba 5 min.

kvoli vysokej intenzite uderov.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

17=5', FT, 1=90% zdvoch
bodov pravidelnd kombinécia
(PK) diagonalne (,.krizom®),
1. | sparing blokuje forhendom (plati
pre pravakov).

1Z=5', vymena - blok — sparing

1]

:n& R.nrr

Obr. 174 FT z dvoch bodov diagondalne, 1.
FT z dlhého servisu

17=5', BT, 1=80% z dvoch
bodov (PK) diagonalne

2. | (,,krizom®), sparing blokuje
bekhendom.

[Z=5', vymena.

Obr. 175 BT z dvoch bodov diagondlne, 1.
BT z dlhého servisu

1Z=5', BT, FT, FT, 1=90%
z troch bodov (PK) utoci do
3. | bekhendu, sparing blokuje
bekhendovym blokom (BB)
[Z=5', vymena.

1Z=5', BT, BT, FT, 1=85%
ztroch bodov (PK) 1toc¢i do
forhendu, sparing blokuje.
Vzdialenost medzi dvoma BT je
mensSia, ako medzi BT a FT.
[Z=5', vymena.

Obr. 177 BT - BT - FT proti FB

1Z=5', Obskofenie a Krizny
skok — 1. BT, 2. FT, 3. FT.
1=85%, utoci sa z dvoch bodov,
5. | pravidelnd kombinécia (PK) do
bekhendu, sparing blokuje
bekhendom.

1Z=5'- vymena.

Obr. 178 "Otocka" - cvicenie z 2 bodov -
obskocenie + krizny skok




Stolny tenis

Tréning z pohl'adu zat'azenia 109

[Z=5" FT, 1=90% zjedného
bodu diagonalne z ¢opovanej
lopty, sparing ak nebrani,
nacvi€uje rozne techniky bloku,
kontratopspinu a pod.

1Z=5', vymena.

Hra s obran&rom FT, ,,90._,_&
Z Copu a narazu

Obr. 179 Hra na obranu - FT

1Z=5'" BT, I=85% zjedného
bodu diagonalne z ¢opovanej
lopty, sparing nacvicuje rdzne
techniky bloku, kontratopspinu
a pod.

[Z=5', vymena.

J Hra s obranarom
BT, 1=85%

z fopu a nivazu

Obr. 180 Hra na obranu - BT

1Z=10', Staticky stre¢ing

p-—-.b
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PIATOK 2 TJ, 180’

9. TJ — 70 min. — tréningova forma - zasobnik — zamerana na
zdokonal'ovanie BSS — Strawberry (opa¢ny banan — vided k tomuto uderu
najdete na YouTube, ak zadate do vyhl'addvania napriklad ,,Strawberry
table tennis®).

Obr. 181 Strawberry

Obr. 182 Strawberry - "opacny banan"

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

[Z=3"' z 2 bodov pravidelne
Strawberry (opacny banén)
1. | BBS z dolnej rotacie.

1Z=3', vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje do BBS).

L]

Obr. 183 Strawberry z 2 bodov

17=3" z FS striedavo 1xBSS,
1xBTB (strawberry a banan
2. | z jedného bodu).

1Z=3', vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje).

S

Obr. 184 BSS a BTB striedavo

1Z=3' z FS striedavo 1xBSS,
1xFlip z jedného bodu.

3. | 1z=3, vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje).

| ey

Obr. 185 BBS a Flip striedavo

1Z=3' z FS striedavo 1xBSS,
1xBTB, 1xFlip.

1Z=3', vymena (nahadzuje,
alebo topspinuje).

Obr. 186 BBS a BTB a Flip
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17=3" z FS striedavo 1xBSS,
1xBTB, 1xFlip, 1xkratky
prijem, 1x dlhy cop.

[Z=3', vymena.

pygess

1xBSS 1xBT8
1x flip, 1x kritka, 1x diha

Obr. 187 BBS, BTB, flip, kratka, diha

17=5', 1xBBS z F, 3xBT z B,
(2x BT 1=70% do dvoch smerov
6. | a treti vybusSne na stred).

[Z=5', vymena (nahadzuje
alebo blokuje, pripadne hra
kontratopspiny).

‘ lz

2 m--rmf I: BT 1e70%
I‘ BT 1=100%

Obr. 188 IxBSS, 3x BT

1Z=5', 1xBBS z F, 3x striedavo
1xBT, 1xFT z 2 bodov
pravidelne z bloku.

[Z=5', vymena.

I IxBYaFT

2. BT 1=70%
Obr. 189 IxBSS, 3x(I1xBT a IxFT)
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10. TJ — 110 min. — tréningova forma — so sparingom, zamerand na

nepravidelné zapasové cvicenia.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5" pravidelny utok z troch
bodov 2xFT 1xBT, [=90%. Prvy
topspin zaCina z dlhého
superovho servisu smerujuceho
nepravidelne na rozne miesta.
[Z=5', vymena

Obr. 190 2xFT, IxBT

[Z=5' 1tok  nepravidelne
z celého stola superovi pod
rameno, 1=90%. Utok zaéina
banianom z BS. Priblizne po 7.
2. | lopticke blokujtci hra¢
prechddza do protittoku FKT
a hraji do konca vymeny FKT
pri stole.

1Z=5', vymena.

| it oo il nprbvisene T BT o e

Obr. 191 FT aj BT nepravidelne z celého
stola pod rameno superovi

[Z=10" Hrac utoci z celého stola
nepravidelne superovi do B
apo priblizne 7. lopticke mu
3. | zahrd do forhendu a blokujuci
hra¢ prechadza do tutoku
z celého stola do B. Takto sa
pravidelne menia 10 minut.

Utok z celého stola nepravidelne FT aj BT do 1 bodu

Iod In dnl

Obr. 192 FT aj BT nepravidelne do B,
pocas vymeny sa vymenia v ttoceni

[Z=5" 1tociaci hrd¢ servuje
a potom uto¢i — volnad hra ako
v zépase. Prijimajlci hra¢ moze
zacat® aktivnym  prijmom
(BTB, flip, BSS) zo servisu, ale
umozni mu utoc€it’ a neskdr moze
prejst’ do protiutoku.

1Z=5', vymena.

Obr. 193 Servuje a utoci ako v zdpase

5. | 1Z=45" zapasy.

B

6. | IZ=10", Staticky strecing

Obr. 194 Zapasy
L]

=
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SOBOTA 1 TJ, 40'

TJ — 40 min., 18:00 hod. Tonizacia svalstva pred zapasom. Zasobnik
lopt, IO=1". Vysoka intenzita a kratky ¢as (mimo rozcvicenia 20-30 min.)
ndm pomdze lepSie naStartovat’ telo v nasledujice rano o priblizne 15
hodin. Ide o superkompenzaény efekt.

[Z=20'-30'- Rozevicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

[Z=3", FT z FS, prvy z ¢opu,
1. | d’alsie 5 z hladkej (z bloku), z 2
bodov pravidelne, [>90%.

| W ——

ind dom

Obr. 195 FT z dvoch bodov pravidelne

1Z=3', BT z BS, prvy z ¢opu,
2. | dalsie 5 z hladkej (bloku), z 2
bodov pravidelne, [>85%.

1Z7=3', 2xBT a 1xFT z 3 bodov
3. | pravidelne z hladkej, prva z
copu, [>90%.

1Z=3', 2xFT a 1xBT z 3 bodov
4. | pravidelne z hladkej, prva z
copu,, [>90%.

Obr. 198 IxBT a 2xFT z 3 bodov

1Z=3", FT a BT striedavo
5. | z jedného bodu pravidelne
z hladkej, prva z copu, I>90%

_S

ard vt

Obr. 199 Obskocenie FT a BT z 1 bodu

17=3', 1xBT a 2xFT z 2 bodov
6 pravidelne z hladkej, prva z Copu
" | (obskoCenie a krizny skok).

[ ——— ——
nd dor b

Obr. 200 Obskocenie a krizny skok, I=90%

75, tok zcelého stola
nepravidelne FT aj BT =z
7. | hladkej, zatiname  z &opu,
>90%. Obr. 201 FT a BT nepravidelne
NEDELA

Ligovy zapas, 120-160'.
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6.3.2 DRUHY TYZDEN - SUTAZNE OBDOBIE (2. MC) |

Den po tazkom zépase je vhodné si od stolného tenisu oddychnut, ist’
si zaplavat’, do sauny, na masaz, zaradit’ kompenzacné cviCenia a strecing.

Objem s vysSou intenzitou TP (min.) 0

Intenzita vysSieho zat'aZzenia TP %

Objem s niZSou intenzitou TP (min.) 0

Intenzita nizSieho zat'aZenia TP %
Objem s vysSSou intenzitou KP (min.)
Intenzita vysSieho zat’azenia KP %
Objem s niZSou intenzitou KP (min.)

Intenzita niZSieho zat’azenia KP %

Teoria, taktika, videoanalyza (min.)

spolu za 1 den a tyZzderi (min. a hod.) |130| 230|190 | 180 | 50 | 150 | 90 | 1020 | 17,0

Tab. 8 Priklad zatazenia v 2. mikrocykle sutazného obdobia

LN

Objem s nizsou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 26 Zatazenie v 2. mikrocykle - iba technicka priprava
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Graf 27 Zatazenie v 2. mikrocykle - iba kondicna priprava

Objem s nizSou intenzitou KP

(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Graf 28 Zatazenie v 2. mikrocykle spolu

=

Tedria, taktika, videoanalyza

(min.)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)
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PONDELOK 1 TJ, 120'

1. TJ — 130 min. — 18:00 hod., l'ahky kondi¢ny tréning, Sportova hra
a videoanalyza.

A. Proprioceptivny tréning na balanénych poméckach — celé telo,
1Z=40", 10=20", 4 série, po ukonceni série [0=3'". Spolu 40 minut.

17=10'-20'- Rozcvicenie

o
1 Drepy na 1 nohe na BP, TEMPO 2012, .
" | rukami sa drzi rebriny, alebo TRX.
» | KPuky- ruky na BP, nohy mozu byt na b
" | inej BP.
3. | Predna doska na BP alebo na dvoch BP. }

4. | Vypady na BP alebo dvoch BP.

6. | Bo¢na doska na BP alebo dvoch BP.

Prit’ahy plného vreca v stoji na BP v
5. .
predklone (veslovanie).

brzdime do polodrepu na pravej DK a
spitny odraz vl'avo a dopad na l'avii DK. a8

Stoj na BP, plnéa lopta v predpaZzeni, -
vytacame sa do stran, HK vzpriamené.

Pomalé kontrolované bocné skoky na I
dvoch BP. Lavou DK odraz vpravo, dopad
o

Dvojica stoji oproti sebe na BP, hadzanie

plnej lopty do réznych smerov, tak aby
bolo mozné ju chytit’ zo stoja, z drepu, z
uklonu na BP.

B. V druhej ¢asti TJ — 30' Sportova hra — futbal, florbal..., alebo
pomaly beh v parku, plavanie (podl'a moznosti nieco, o zverencov
bavi, ked’ze ide o aktivnu regeneraciu).

C. Tretia castt TJ - 45' Videoanalyza zo e pVideoanalyza: 5.
vceraj$ich ligovych zapasov. Na zaklade zistenych T " W
chyb inovujeme d’alsi tréningovy plan. R B .
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UTOROK 2 TJ, 230'

2. TJ — 80 min. — Zasobnik 1opt — striedajici hra¢ ak nenahadzuje, ani
nemd d’al§ieho sparinga, tak napriklad zdokonal'uje servis, robi strecing...

[Z=20'-30'- Rozcvi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', iba aktivny prijem
z kratkeho servisu nepravidelne
1. | z celého stola— BTB, BBS, Flip.
1Z=5', vymena.

Aktivny prijem|nepravidine

Obr. 202 Nepravidelny aktivny prijem

1Z=5, 5x FT z¢opu a5x BT
2 | z Copu I=90%.
1Z=5', 1. vymena.

| P

Topspiny z Sopu
ISIBT %

5x FT X

Obr. 203 5x FT, 5x BT z copu striedavo.

1Z=5', 1. kratky pasivny
prijem, 2. BTB, BBS, alebo
Flip z celého stola nepravidelne,
3. | 3. zbloku 1xBT z B, 1=85%, 4.
IxFT z F, 1=95% — vybusne —
(cvi€enie ma spolu iba 4 udery).
[Z=5', vymena.

1. pasivny prijem, 2. aktivny prijom,
3 1xBT. 4. 1xFT.

1x BT I=85%
Obr. 204 pasivne, aktivny prijem, BT a FT

[Z=5', 1. zaciname z kratkej
dlhym ¢opom, 2. utok z celého
stola nepravidelne FT a BT,
(prva z dolnej rotacie a d’alSie
z bloku) 1=85-95%.

1Z=5', vymena.

J Ditvy Copovany prijem x kritkej X
I 8T FT x

Obr. 205 1. dlhy cop, 2. FT, BT

1. Copovany prijemn z krathej
2 FT a BT nepravidelne

17=5', 1. zaCiname z kratkeho
servisu  aktivnym  prijmom
nepravidelne BTB, BBS, Flip,
5.1 2. zbloku utok zcelého stola
nepravidelne FT a BT.

[Z=5', vymena.

1. aktiviy prijem 2 kratkeho servisu,
PORL

I BT nepravidelne 3
x 1x FT 1=95%

1x BY I=85%
Obr. 206 1. aktivne zo servisu, 2. FT a BT

1Z=5', 1. kratky servis, 2.
nahadzovac prijima pasivne na
kratko alebo dlho, 3. utok
z celého stola nepravidelne.
[Z=5', vymena.

Podanie a (lok z celého

. Nepravideline Gtod
celom stole po svojom i

benom servise.

rézne podania

Er, 1=80%

Rt

Obr. 207 Servis a utok z celého stola
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3. TJ — 150 min., tréning so sparingami.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=7", ,,$tvorec* - FT zo Styroch
bodov, pravidelne utoci
diagonalne (,.krizom*), sparing
blokuje, prvy topspin z dlhého
servisu, [=80%.
[Z=7', vymena.

ok

.d
Obr. 208 FT zo 4 bodov pravidelne

17=7", ,,Stvorec“ BT, zo
Styroch bodov pravidelne utoci
diagonalne (,,kriZom®), sparing
blokuje, prvy topspin z dlhého
servisu [=75%.
1Z=7', vymena.

Obr. 209 BT zo 4 bodov pravidelne

1Z=7', ,,obskocenie a krizny
skok® - BT, FT, FT, 1=90%
z troch bodov pravidelne, utoci
do bekhendu. Zaliname BT
z dlhého servisu alebo bananom.
1Z=7', vymena.

e

Obr. 210 Obskocenie a krizny skok

«o
"..—4 -y
Forhandove L
Forhendove
kontratopspevy

Obr. 211 Forhendové kontratopspiny

sontratopapiny
L 0—'"
L Y

1Z=7', FKT (forhendové

kontratopspiny v blizkej  aj
4. | vzdialenej zéne — striedat

vzdialenost’), [=90%.

1Zz=7', BKT  (bekhendové

kontratopspiny v blizkej  aj
5. | vzdialenej zéne — striedat’

vzdialenost’), [=80%.

Bokhendove

-
ote ¥
e

Bekhendove
kontr opIpETy

Obr. 212 Bekhendové kontratopspiny

Z=7', FT a BT z celého stola
nepravidelne 1to¢i sparingovi
pod rameno, 1=85%. Utogiaci
hra¢ zaCina kratkym servisom,
sparing prijima dlhym ¢opom.
1Z=7', vymena.

Podanie a ulok z celého stola. Nepravideine Gtodi po
celom stole po svojom oblubenom servise.
v FT, 1=90% q

rozne podania

Er, 1=80%

Obr. 213 Utociaci hrdé servuje a itoci
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1Z=7', FKT aBKT z celého
stola nepravidelne v roéznych
7. | zonach herného priestoru, I= 60-
75% - hrat’ viac na istotu, preto
aj niz$ia intenzita uderov.

Obr. 214 Kontratopspiny z celého stola

8. | 1Z=40', Zapasy - riadena hra.

Zapasy
Obr. 215 Zapasy - riadena hra

9. | IZ=10'", Staticky strecing

o
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STREDA 2 TJ, 190'

Objemovy tréning — nizka intenzita — vyssi pocet uderov.

4. TJ — 70 min. — Zasobnik lopt.

Objemovy tréning — nizka intenzita — vyssi pocet uderov.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

[Z=5', BT znarazu a z ¢opu
z BS, nepravidelne, [=60-70%.

8T, 1=60-70%
z Copu a nirazu

Obr. 216 BT z dolnej rotacie (objem)

L. [Z=5', vymena, blok, alebo
kontratopspin.
[Z=5', FT znarazu a z ¢opu
5 z FS nepravidelne, 1=70%.

[Z=5', vymena, alebo blokuje,
alebo kontraspin.

FT, =70%

z Copu a nérazu

Obr. 217 FT z dolnej rotacie (objem)

1Z=5', BT — 1x z rdznej dolnej
rotacie, 5x z bloku z BS,

3. | I=65%, (cca. 250 uderov).
1Z=5', vymena, alebo blokuje,
alebo kontraspin.

:1. 18T z dopu
ml 5xBT z bloku

Obr. 218 IxBT z copu, 5xBT z bloku

1Z=5", FT — 1x z r6znej dolnej
rotacie, 5x z bloku z FS,

4. | I=70%, (cca. 250 uderov).
[Z=5', vymena, alebo blokuje,
alebo kontraspin.

| — | —

1. 1xFT z dopu x
2. 5xFT z bloku ﬁ

Obr. 219 IxFT z copu, 5xFT z bloku

17z=7, FT alebo BT - I1x
z roznej dolnej rotacie, 5x FT —
striedavo BT z bloku z celého
5. | stola nepravidelne, I=70%, (cca.
250 uderov).

[Z=7', vymena, alebo blokuje,
alebo kontraspin.

1. 1x BT aleblo FT
z dolnej rotacie nepravideine

P T S L

2. 5x BT alebo FT z bloku

Obr. 220 Ix FT-BT z ¢opu, 5x FT-BT z
bloku
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5. TJ — 120 min. — Objemovy tréning so sparingom.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

Obr. 221 BT z bloku na Bosu

1Z=5', BT zjedného bodu

z bloku na dvoch BP (balanénej
1. | podlozke), [=60%.  Nizka

intenzita, hra na istotu.

1Z=5', vymena.

[Z=5', FT zjedného bodu

z bloku na dvoch BP (balanénej
2. | podlozke), 1=60%. Nizka
intenzita, hra na istotu.

[Z=5', vymena.

Obr. 222 FT z bloku na Bosu

17=7', 2x BT, 2xFT z dvoch
bodov pravidelne, [=65%.

3. | Nizka intenzita, vysoky objem
uderov

1Z=7', vymena.

I__I

Obr. 223 2xBT-2xFT pravidelne z 2 bodov

1Z=5', lobovana obrana

a prechod do protiutoku po 5-7
lopte.

[Z=5', vymena.

1Z=10'", hra na obranu — ¢op a
naraz z celého stola, I=70%.
1Z=10'", vymena — zdokonal'uje
servis.

1Z=7', utok zcelého stola
nepravidelne po celom stole —
6. | siper sa pokusa prejst do
protiatoku po 5.-7. lopte, I=75%.
[Z=7', vymena.

1Z=15', zapasy na koncovky
7. | setov, [=100%. Hraj sa 5 sety —
7.7, 8:6, 6:8, 9:5, 5:9.

Obr. 227 Zapasy na koncovky setov

8. | IZ=10', Staticky strecing
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STVRTOK 2 TJ, 180'

6. TJ — 70 min. - Kondi¢na a takticka priprava — vybusnost’ celého tela
— 25 min a taktickd priprava — videoanalyza 35 min.

A. Plyometrické cvic¢enia na vybusnost - 8 cvikov v sérii zopakujeme 3x.
Striedame skoky s odhodmi, preto postacuje kratsi 10=30" (interval
odpocinku). 1Z=80-90% Pmax.

1Z=10'- 20'- Rozcvicenie

1 Vyskok po zoskoku z debnicky 10-15x,
" | ¢elom k debnicke (plyometria).
m)
) Hod obojruc plnou loptou zo strany, 10x
" | zlava, 10x sprava.

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

3 Boény vyskok po zoskoku z debnicky 20x,
" | medzi dvoma debnickami na obe strany.
LY
[
[
§

5. | chlapci by mali zvladnut’ preskocit’ 10x

Preskoky prekazok znozmo 10x (15-ro¢ni g
stolnotenisové ohradky bez preruSenia). “

Vyskoky z polodrepu s protipohybom, s

¢. | KPuky s odrazom rik vybusne (pre A
" | slabsich verzia na kolenach) 10-15x. :

7. plnou loptou alebo s kettlebellmi 10-15x.
Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy
8. | vpred 10x.

B. 35 min. - Videoanalyza hry najblizsich ey S
dolezitych stiperov na )‘t;odovzcoril turnaji Jyeﬂ*ﬁzﬁ*m -
mladeze (BTM) a inovacia najblizSej
tréningovej jednotky s cielom pripravit
zverencov na silné zbrane superov
a sustredit’ svoju hru na ich slabiny.
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7. TJ — 110 min.

Tréning so sparingom. Tréningova jednotka zamerana na nacvik taktickej

hry proti najbliz§im déleZitym stpe

rom.

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

Stuper ma neprijemny dlhy rychly servis von zo stola do rohov.
[Z=T', aktivny prijem dlhého y
|| servisu s nepravidelnym
" | smerom arotiaciou — hrac
umlesmu‘],e tOpSpll}an mle.Sto’ Obr. 228 Topspiny z dlhého servisu
kde mal super najvicsie slabiny.
Stuper ma problém s blokom pod ramenom.
o | 1Z-7, FT a BT 22 bodov | —
pravidelne superovi pod
rameno. Obr. 229 FT a BT pravidelne z 2. bodov
Stper ma problém s pohybom — navratom z forhendového rohu, kde
odohral FT z ¢opu.
1Z=T', dlhy op do hlbokého N
3 | forhendu =z kratkej  dolnej
. ) , 1, podanie
rotacie po vlastnom kratkom J 3. blok
servise, nasledne rychly blok do 1, Kritoa podania, 2. dih &op do hibokbho forhendy
hibokého bekhendu T S r——
: Obr. 230 Podanie, cop a blok
Stper casto uteka od stola a je dobry v lobovanej obrane, ma vSak
problém pri navrate k stolu.
1Z=7', hra proti lobovanej
4. | obrane, pri¢om sa pokusa ob¢as
necakane skratit’ loptu
namiesto prudkého uderu. )
Obr. 231 Utok proti lobovanej obrane
Zdokonalovanie vlastnych zbrani, ktoré platia na supera
Podanie a Utok z celéhd stola nepravideine pod
. i . rameno sp. ¢
IZ=7', obltibeny G&inny servis I—(—"’fj—"—l
5. | aatok z celého stola pod
g , . P ;m. 180% I I FT, =90% : x
rameno sUperovi. e
Obr. 232 Podanie a utok pod rameno
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| Btokyzc-bbollohldoproﬁmotu I

1Z=7', blokuje z celého stola
6. | nepravidelne a prechadza do
protittoku.

Ea bt

Obr. 233 Bloky nepravidelne a protivtok
[Z=40', zapasy so sparingami, | I
7. | ktori imitujd hru skimanych Zapasy

superov. Obr. 234 Riadend hra - priprava na BTM

8. | 1Z=10', Staticky streting W
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PIATOK 1 TJ, 45'

8. TJ —50', 18:00 hod., Tonizacia svalstva pred turnajom (vecer 25 min.
— ak je tento tréning rdno, tak priddme naviac o 20 min. intenzivnej hry).
Zasobnik 1opt, intervaly odpoc¢inku medzi cvi¢eniami - 1 min. Vysoka
intenzita a kratky ¢as (mimo rozcvicenia 20-30 min.). Ako cvicenia
vyuzijeme hlavne také kombindcie, ktoré budil potrebné proti naSim

superom.

[Z=15'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=3', 3xFT a 3xBT z bloku—
hra¢c ato¢i na stred stola
1. | pravidelne  (stperovi  pod

rameno), po 3 uderoch strieda
FT a BT, >90%.

Obr. 235 3xFT a 3xBT pravidelne, vybusne

[Z=3', FT zdlhych servisov
roéznych rotacii podobnych, aké

2. | super vyuziva, vsetko
z forhendove] polovici stola,
>90%.

1Z=3', BT z dlhych servisov
roéznych rotacii, z r6znych bodov

3. | na bekhendovej polovici stola,
>80%.

BT z dihého rychieho isu réxnych rotacii

Obr. 236 BT z dlhého servisu

BTxaMhorychhhothiwrbxnych rotacii I
J 87 I ar:

Obr. 237 BT z dlhého servisu

17=3', FT alebo BT
nepravidelne zbloku — prvy
4. | topspin z dlhého servisu z rohu,
vSetko smerovat’ pod ,,virtualne
rameno*’, [=90%.

FT a BT nepravidelne z bloku, ale prv&
z dihého rychleho sarvisu réznych rofacii

Obr. 238 Utok z celého stola, 1. zo servisu

1Z=3', Utok z vysokych lopt,
s obCasnym skratenim, 1>90% -
5. | nahadzova¢  hra  lobovanu
obranu a zverenec utoci
zavereCnymi udermi.

Obr. 239 Utok z vysokych Iopt

17=3', 1xBT a 2xFT z 2 bodov
pravidelne z hladkej, prvy BT z
6. | &opu (obsko&enie a krizny skok),
>90%.

Obr. 240 Obskocenie a krizny skok
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1Z=7', 10x FT a BT z celého
stola nepravidelne, zaCina
aktivne z kratkeho servisu I ;?r“f‘éf' ey l
(banan, flip, strawberry). 1% BT F85% xu FT (=95}
Obr. 241 Utok z celého stola nepravidelne

8. | 1Z=10, Staticky streting p—-—-_-”

SOBOTA
Krajsky BTM mladeZe — priblizne 6 zapasov — 120'-150'.

NEDELA

VoPno — aktivna regeneracia 90'- turistika, bazény, r6zne 'ahké Sportové
hry — alebo iba doma lenosit’.
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6.3.3 TRETI TYZDEN - SUTAZNE OBDOBIE (3. MC) |

Po sobotnajSom BTM mlédezZe sme si v nedel'u oddychli od stolného
tenisu a vyuzili aktivnu regeneraciu v prirode. Teraz je potrebné si
zanalyzovat’ herny vykon zturnaja apodla videoanalyzy inovovat’
tréningovy proces, kde sa venujeme zverencovym slabinam a nezabtidame
samozrejme zdokonal'ovat’ jeho najlepsSie zbrane.

Objem s vysSou intenzitou TP (min.)

Intenzita vysSieho zataZenia TP %

Objem s nizSou intenzitou TP (min.)

Intenzita nizSieho zat’aZzenia TP %
Objem s vysSou intenzitou KP (min.)
Intenzita vysSieho zataZzenia KP %
Objem s nizSou intenzitou KP (min.)
Intenzita niZSieho zat’aZenia KP %

Teoria, taktika, videoanalyza (min.)

spolu za 1 den a tyzden (min. a hod.) 210(195(230|190|180| 50 |{140| 1195 | 19,9
Tab. 9 Priklad zatazenia v 3. mikrocykle sutazného obdobia

LN

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou TP
(min.)

Graf 29 Zatazenie v 3. mikrocykle - iba technicka priprava
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Objem s nizSou intenzitou KP

(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Graf 30 Zatazenie v 3. mikrocykle - iba kondicnd priprava

=

Tedria, taktika, videoanalyza

(min.)

Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vys$sou intenzitou TP
(min.)

Graf 31 Zatazenie v 3. mikrocykle spolu
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PONDELOK 2 TJ, 210'

1. TJ — 60 min., videoanalyza zo
sobotnajsieho bodovacieho turnaja
mléadeze, plus takticka, teoreticka,
psychologicka priprava a inovacia
tréningového planu na zaklade
zistenych skuto¢nosti.

Obr. 242 Videoanalyza po turnaji

2. TJ — 150 min., tréningova forma - so sparingami, zamerand na
objemovy tréning — nizsia intenzita 1=60%-70%, pomalé tempo, vyssi
pocet uderov. Cielom je opravit’ technické a taktické chyby, neistotu
v ideroch, ktoré sme spozorovali na videozdzname z BTM a podobne.

1Z=20'-30'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=10', FT zdvoch bodov
pravidelne z bloku— striedat’
1. | smer tuderu na stred ado

bekhendového rohu.
[Z=10', vymena

Obr. 243 FT z 2 bodov do 2 bodov

17=10', BT zdvoch bodov
pravidelne z bloku — striedat’
2. |smer tuUderu na stred ado
forhendového rohu.

1Z=10', vymena

— —
wd ..

Obr. 244 BT z 2 bodov do 2 bodov

1Z=10, ,,Obdiznik* — BT, FT,
FT, BT - prvé dva udery
3. | vblizkej zbéne, dalSie dva
v strednej zone, Gto¢i do stredu.
1Z=10', blokuje zo stredu stola.

Obr. 245 BT a FT z dvoch zén ,, obdznik

1Z=10', BT zB, FT zo S, BT
zB, FT z F, BT zo S a dookola
opakovat’, vsetko z B bloku.
[Z=10', vymena — blokuje.

of Lr e

Jt BT
3.BT

Obr. 246 BT a FT zo 4 bodov pravidelne
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1Z=10', FT a BT z celého stola | JIEEEEEtEEm B
nepravidelne z bloku a uto¢i po
5. | celom stole nepravidelne. { : I x £ q

1Z=10', blokuje z celeho stola. Obr. 247 Utok z celého stola z bloku

-

' . e o
1Z=10', FKT z forhendovej [ornendove Pl
. I~ , Forhendové
6. | polovice stola zrdznych zoén (& hontmopieey
and

herného priestoru.

1Z=10', BTB zbekhendovej Eormracpioen
7. | polovice stola zrdznych zon | [ PR
herného priestoru. S

Obr. 249 Bekhendové kontratopspiny

8. | 1Z=10', Staticky streing P—h
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UTOROK 2 TJ, 195'

3. TJ — 70 min., zasobnik 16pt.

[Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', BTB, BBS, Flip- aktivny

prijem  zkriatkeho  servisu
1. | nepravidelne z celého stola.

1Z=5', vymena.

1Z=5', FT zroznej dolnej

rotacie, z FS. Strieda rychlost’
2. | tderu podla situacie a takisto
umiestnenie uderu, I=60%-95%.
1Z=5', vymena.

1Z=5', BT zro6znej dolnej
rotacie, zcelej bekhendovej
polovice stola. Nahadzovac

zahra necakane priblizne kazdu
Stvrta - kratku loptic¢ku, vtedy
hra¢ zahra nad stolom BTB
(banan), 1=60%-90%.

1Z=5', vymena.

Obr. 252 BT a BTB z réznej dolnej rotacie

17=5', zdokonal’ovanie servisu
— hra¢ servuje rézne podania
4. | asparing si nacviCuje prijem
z jeho servisov.
[Z=5', vymena.

Zdokonalovanie secvisu a prijmu

Obr. 253 Zdokonalovanie servisu a prijmu

[Z=5', 1. aktivny prijem nad
stolom — banan, flip alebo
5. | strawberry, 2. 1tok z celého
stola z bloku.

1Z=5', vymena.

1. aktivny prijem z kritkeho servisu,
2FT rT nopravidelne z colbho stola
BT 1=85%

FT 1=85%

3

Obr. 254 Aktivny prijem nad stolom a utok
z celého stola nepravidelne
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4. TJ — 125 min., kratky 25 min. kondi¢ny blok na vybu$nost’ a 70 min.

technicka priprava so sparingom.

A. Plyometrické cvienia na rozvoj vybusSnosti, 25 min. (okrem
rozcvicenia) - 6 cvikov v sérii zopakujeme 3x. Striedame skoky s odhodmi
plnych Iopt, preto postacuje I0=30" (interval odpocinku). 1Z=80-90%

Pmax.

1Z=

10'- Rozcviéenie

Vyskok po zoskoku z debnicky 10-15x,

L. ¢elom k debnicke (plyometria). }
jmp
) Hod obojruc plnou loptou zo strany, 10x
" | zlava, 10x sprava.
3 Bo¢ny vyskok po zoskoku z debnicky 20x, .
" | medzi dvoma debnic¢kami na obe strany. ;
4. | Hod obojruc plnou loptou zdola 10-15x. ! Vil
[ ]
Preskoky prekazok znozmo 10x (15-ro¢ni 2
5. | chlapci by mali zvladnut preskocit’ 10x ' !
stolnotenisové ohradky bez preruSenia). % ¥
.2
6 Hod obojruc plnou loptou spoza hlavy

vpred 10x.
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B. Technicka priprava so sparingom - 90 min. (pokracovanie 4. TJ).
Zamerne precviCujeme teraz kratke podania po vybuSnych cviceniach,
pretoze takéto podania st zavislé od jemného citu, ktory je v tento chvili
oslabeny — podobne ako po dlhej utocnej vymene v zapase.

[Z=10'- Rozcvi€enie pri stole so sparingom.

1Z=7', zdokonal'ovanie servisov
okolo hrany. Sparing prijima

Zdokonalovanie servisula prijmu

L. BTB, BBS, alebo Flipom. Sarviey okolo hearry
Obr. 255 Servis okolo hrany nepravidelne
[Z=7', vymena— prijem servisu
2. | okolo  hrany  nepravidelne
z celého stola - BTB, BSS, Flip.
[Z=7', hra na obranu z Copu a
3 narazu. 3x FT a 3x BT.

[Z=7', vymena, alebo bloky,
kontratopspiny, nacvik servisu.

Obr. 257 3xFT a 3xBT proti obrane

1Z=7', 1x FT <copovaného
servisu, 3x FT z bloku, potom
4. | obaja vol’na hra po celom stole.
[Z=7', vymena.

1. 1xFT z Eopu X
2. 3xFT z bloku Xxx

Obr. 258 Ix FT z ¢opu, 3x FT z bloku

1Z=7', 1x BT z copovaného
servisu, 3x BT z bloku, potom

Il. 1xBT z opu

> obaja vol’'na hra po celom stole. I :J, S
[Z=7', vymena.
Obr. 259 Ix BT z ¢opu, 3x BT z bloku
[Z=7. FT a BT zcelého siola
nepravidelne pod rameno.
6 Sparing po 5. az 7. bloku

prechadza do protiatoku a hraju
kontratopspiny po celom stole.
1Z=7', vymena.

Obr. 260 FT a BT z celého stola superovi
pod rameno, potom kontratopspiny

7. | 1Z=10", Staticky strecing

-
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STREDA 2 TJ, 230'

5. TJ — 80 min., zasobnik 10pt. Frekven¢na metéda. Vysoka intenzita
frekvencie iderov (F) — 70 az 100 iderov z minutu. Den s najvys$im
zatazenim v tomto mikrocykle. Vysoka frekvencia iderov — nahadzovac
najprv zvysuje frekvenciu nahadzovania a udrziava taka F, ktor zverenec
ledva zvlada, aby sa snazil zakazdym najst’ sposob v pohybovej technike,
ako to vSetko stihnut’. Sila uderov (intenzita uderov - I) bude nizsia ako
80%, ked’Ze nebude stihat’ spravit’ dokonaly naprah, alebo sa vCas spravne

postavit’ k lopticke.

1Z=20'-30'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FT zcelej forhendove;j

I l 1<80%, F>70 dJmin. \

FT - nepravideine

Obr. 261 FT - nepravidelne, frekvencne

1 polovice stola nepravidelne.

" | Prvy FT z r6znej dolnej rotécie.
1Z=5', vymena.

1Z=5', BT 2z celej bekhendove;j

) polovice stola nepravidelne.

Prvy BT z roznej dolnej rotacie.
[Z=5', vymena.

| 1<80%, F>70 u/min, |

BT - nepravideine

Obr. 262 BT - nepravidelne, frekvencne

1Z=5', 1x FT a 1x BT 2z dvoch
bodov pravidelne z blokov. Prvy
3. | FT alebo BT z rdznej dolnej
rotacie.

[Z=5', vymena.

1<80%, F>70 G/min.

FT a BY -pravideine, frekvendne

Obr. 263 FT a BT pravidelne, frekvencne

1z=5', 1. BTB, Flip, BSS
z podania okolo hrany, 2. 2x BT
4. | zbloku, 3. FT zBS, FT z F do
hlbokého F.

[Z=5', vymena.

1Z=5', 1. BT alebo FT - z ¢opu,
zvySok z bloku, 2. FT zo stredu,
3. FT z FS, 4. 2x BT zBS, 5.
zaverefny uder z polovysokej
z celého stola.

[Z=5', vymena.

Obr. 265 FT,BT z copu, 2xFT, 2xBT, IxZ
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1Z=5', 1. prijem podania na
kratko po  celom  stole
nepravidelne, 2. Flip z FS do FS,
3. FT zbloku z FS, 4. FT
zo stredu, 5. FT z FS, 6. 2x BT
zBS, 7. zaverefny tuder (Z)
z polovysokej z celého stola.
1Z=5', vymena.

1. kritky mz

1<80%, F>70 d/min. x

Obr. 266 Pink, Flip, 3xFT, 2xBT

6. TJ — 150 min., forma TJ — Frekvenc¢ny tréning so sparingom.

Sparing blokuje hned’ po odskoku a rychlo po celej polovici stola, ale tak
aby udrzali minimdlne 7 uderov bez chyby. Ak je vela chyb, tak blokuje
do jedného bodu, alebo s mensim rozptylom.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=T7', FT ,,nad stolom“ — hned’
po odskoku lopticky — rychla
frekvencia uderov z FS z bloku.
[Z=7', vymena.

‘ l 1<80%, F>70 dJmin. |

FT - nepravideine

Obr. 267 FT frekvencne, nepravidelne z F'S

1Z=7', BT ,,nad stolom* — hned’
po odskoku lopti¢ky — rychla
2. | frekvencia uderov z BS. Zacina
vSak BTB (bandnom).

1Z=7', vymena.

1<80%, F>70 G./min,

BT « nepravideine

Obr. 268 BT frekvencne, nepravidelne z BS

1Z=7", FKT pri stole —vysoka
frekvencii uderov, snazime sa

‘ <80%, F>70 OJmin. |

FKT - nepravideine

Obr. 269 FKT frekvencne, nepravidelne

3| udrzat lopticku ¢im dlhsie na
stole (udery nie si vybusné).
1Z=7', BKT pri stole, rychla

4 frekvencia tderov — prvy uder

zatiname nad stolom BTB
(banan) z dolnej rotacie.

| 1<B0%, F>70 u/min, |

BKT - nepravidelne
Obr. 270 BKT frekvencne, nepravidelne

1Z=7', FT a BT pravidelne z 2
bodov zbloku, uto¢i na stred
5. | stola, sparingovi pod rameno —
rychla frekvencia uderov.
1Z=7', vymena.

1<80%, F>70 Gmin.

FT a BT - pravideine, frekventne

Obr. 271 FT a BT z 2. bodov pravidelne
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[Z=7', FT a BT nepravidelne
z celého stola frekvencéne do

l 1<80%, F>70 4Jmin.

6. stredu stola z blokovanych 16pt. FT 2 BT - nepravideine, trekvenéne
[Z=7', vymena. Obr. 272 FT a BT nepravidelne, frekvencne
1Z=7', bloky z celého stola-
reakcia. Sparingovi blokuje do
7. | jedného bodu, sparing hra po 1.
minﬁte FT a pO tom BT Bloky z cedého stola, puvtdolm, lrokwmé
o Obr. 273 Bloky z celého stola nepravidelne,
[Z=7', vymena.
| Riadend hra i takticka pripeava I
2. IZ,=35‘, riatvienzi’hra — takticka Zécasy
priprava pocas Zapasov. Obr. 274 Riadend hra - zdpasy
9. | 1Z=10', Staticky strefing F'—-h
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STVRTOK 2 TJ, 190",

7. TJ - 70 min., silova metéda, forma — zasobnik 16pt — lopticky su
nahadzované nizSou frekvenciou, F=40-60 1./min., ale intenzita sily

uderov bude I=90-95% z maxima.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FT vybusSne z Copovanej
dlhej lopty, z celej forhendove;j
1. | polovice stola, nepravidelne,
>90%.

1Z=5', vymena, alebo bloky.

P90%, Fud0-60 USmin.

FT vybuine z ¢opu - nepravideine

Obr. 275 FT vybusne z copu nepravidelne

1Z=5', BT vybusne z opovanej
dlhej lopty, z celej bekhendovej
2. | polovice stola, nepravidelne,
[>85%.

1Z=5', vymena, alebo bloky.

P85%, F=40-60 /min.

BT vybudne, nepravideine, z Copu
Obr. 276 BT vybusne z copu nepravidelne

1Z=5', FT aBT pravidelne
z dvoch bodov, z Copu, [=85%-
90%, F=40-50 0./min.

[Z=5', vymena, alebo bloky.

| >85%, F>40-50 0/min, |

FT a BT - pravideine, vybuine z Copu

Obr. 277 FT a BT pravidelne z copu

1Z=5', 1x BT, 1x FT zjedného
bodu pravidelne z BS vybusSne
4. | (obskocenie), zbloku, 1=85%-
90%, F=40-50 0./min.

[Z=5', vymena, alebo bloky

Obr. 278 BT a FT vybusne z 1 bodu, z
bloku

1Z=5', FT a BT vybusne,
nepravidelne z celého stola,
z hladkej lopty (z bloku).
[Z=5', vymena, alebo bloky.

P85%, F=40-50 GJmin.

FT a BT - nepravidelne z celého stola, vybuine z bloku
Obr. 279 FT a BT nepravidelne, vybusne z
bloku
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8. TJ — 120 min. - Kondi¢no-koordina¢ny a technicky tréning

A. Proprioceptivny tréning na balan¢nych poméckach — celé telo,
1Z=40", 10=20", 3 série, po ukonceni série 10=2'. Spolu 25 minut
vratane odpocinku okrem rozcvicenia.

1Z=10'-20'- Rozcvifenie

Drepy na 1 nohe na BP, TEMPO 2012,
rukami sa drzi rebriny, alebo TRX.

Predna doska na dvoch BP, pripadne na
jednej BP. =

5 | KPuky- ruky na BP, nohy mozu byt na inej b
" | BP.

4. | Vypady na balan¢nej pologuli (BP).

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

6. | Bo¢na doska na BP alebo na dvoch BP.
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B. Technicka priprava - so sparingom 85 min.

[Z=10'- Rozcvi€enie pri stole so sparingom.

[Z=7', 1. podanie okolo hrany
pravidelne (3x servis do BS, 3x
do FS) 2. sparing aktivny
1. | prijem BTB, BSS alebo Flip
vertikalne, 3. BT alebo FT
diagonélne, 1=80-90%.

1Z=7', vymena.

- L
3 FT.BY
diagonaine

2. aktiviyy

po 1. podarie
"m"" > okolo hrany

Obr. 280 Podanie okolo hrany a protiutok z
aktivneho prijmu

1Z=7', 1. rychle dlhé podanie
nepravidelne po celom stole, 2.
sparing topspin diagonalne, 3.
kontratopspin vertikélne, [=80-
90%.

1Z=7', vymena.

-

3, FKT, BKT
rbicine

Obr. 281 Dihé podanie a kontratopspin zo
superovho prijmu

1Z=7', FT a BT zcelého stola
nepravidelne — uto¢i tiez
3. | nepravidelne po celom stole
sparingovi, ktory blokuje. I=80-
90%.

Obr. 282 Utok nepravidelne z celého stola

1Z=7', vymena — bloky z celého
stola nepravidelne na reakciu —
4. | blokuje nepravidelne po celom
stole stiperovi.

I Btokyzcomslohldoptoﬂmoku I

TR,

Obr. 283 Blok z celého stola nepravidelne

[Z=20', Zapasy na koncovky
5 | setov, [>90%. Hraji sa 5 sety,
pricom kazdy set zafina inym
stavom — 7:7, 8:6, 6:8, 9:5, 5:9.

77,886, 6:81/9:5, 59

Zapasy na koncovky setov

Obr. 284 Zapasy na koncovky setov

6. | IZ=10', Staticky strecing
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PIATOK 2 TJ, 180",

9. TJ - 70 min., forma — zasobnik 16pt, pohyb v priestore.

1Z=20'-30'- Rozevi€enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FT vo §tvorci zo 4. bodov
pravidelne z bloku. Sustredime
pozornost hlavne na spravnu
techniku pohybu DK. Modré
Sipky znamenaju smer pohybu,
[=80%.

1Z=5', vymena.

1Z=5', BT vo $tvorci zo 4. bodov
pravidelne z bloku. Sustredime
pozornost’ hlavne na spravnu
techniku pohybu DK, [=75%.
[Z=5', vymena, alebo blok, iné.

1Z=5', BT, FT, FT a BT zo
styroch bodov zbloku podla
obrazku. Sustredime pozornost’
hlavne na spravnu techniku
pohybu DK. [=80%.

[Z=5', vymena.

17=5', 2x BT al1x FT ztroch
bodov, smer pohybu podla
obrazka. 1=90%.

1Z=5', vymena, ....

Obr. 288 2xBT a IxFT z 3 bodov
pravidelne

1Z=5', FT a BT z celého stola
nepravidelne, snazi sa trafit’ ¢im
presnejsie do 1. bodu. [=90%.
[Z=5', vymena, alebo bloky...

Utok z celého stola nepravideine FT aj BT do 1 bodu

i1

I od I

Obr. 289 FT a BT nepravidelne

Stolny tenis
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10. TJ — 110 min., so sparingom.

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Zz=5', BT zdvoch bodov
nepravidelne z bloku na dvoch
BP (balan¢nej podlozke),
prenaSanim taziska, I=65%.
Nizka intenzita, hra na istotu.
1Z=5', vymena.

: : BT z bloku
gs ——
y 3
] :

)

Obr. 290 BT na BOSU z dvoch bodov

17z=5', FT zdvoch bodov
nepravidelne z bloku na dvoch
BP (balancnej podlozke),
2. prendSanim taziska, [=65%.
Nizka intenzita, hra na istotu.
1Z=5', vymena.

[E— ——
VN

Obr. 291 FT na BOSU z dvoch bodov

1Z=5', na reakciu FT alebo BT,

vybusny presun nohami
3 k lopticke z dlhého rychleho
" | servisu, roznych rotdcii, na

rozne miesto, [=90%.

1Z=5', vymena.

FT a BT nepravidelhe z dihého rychieho
EL OB oLt idefiy = diéto richieho)

Obr. 292 FT alebo BT z rychleho servisu

[Z=5', FT a BT nepravidelne
z bloku z celého stola, ale prvy
4. | \der z dlhého servisu.

1Z=5', vymena.

FT a BT nepravidel

z bloku, ale prvy
z dihého

chleho sarvisu réznych rofacii

i

i

Obr. 293 FT a BT nepravidelne z bloku

5. | Z=40', zapasy.

[[— || s—

Zapasy
Obr. 294 Zapasy

6. | IZ=10', Staticky strecing

r Ay
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SOBOTA 1TJ, 50'

11. TJ — 50 min., 18:00 hod. Tonizacia svalstva. Zasobnik 16pt, intervaly
odpoc¢inku medzi cvi¢eniami - 1 min. Vysoka intenzita a kratky cas -
pomdze lepsSie nastartovat’ telo v nasledujice rano o priblizne 15 hodin.

1Z=15'- Rozcvi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=3', FT zFS, prvy zcopu,
1. | d’alsie 5 z hladkej (z bloku), z 2
bodov pravidelne, [>90%.

:nd .n

Obr. 295 FT z dvoch bodov pravidelne

1Z=3', BT z BS, prvy z copu,
2. | dalsie 5 z hladkej (bloku), z 2
bodov pravidelne, [>85%.

1,8YI 17. BT

Obr. 296 BT z dvoch bodov pravidelne

17=3', 2xBT a 1xFT z 3 bodov
3. | pravidelne =z hladkej, prvd z
¢opu, spolu 9 uderov, >90%.

17=3", 2xFT a 1xBT z 3 bodov
4. | pravidelne z hladkej, prvad z
copu, spolu 9 uderov, I>90%.

Obr. 298 IxBT a 2xFT z 3 bodov pravid.

¢opu (obskocCenie a krizny
skok), spolu 9 uderov, I>90%.

17z=3', FT aBT striedavo —_—
zjedného bodu pravidelne
> hladkej, prva z copu, spolu 9
z ) P pu, Sp Obr. 299 Obskocenie FT a BT z 1 bodu
uderov, [>90% (obskocenie).
1Z=3', 1xBT a 2xFT z 2 bodov | SR ) S
6 pravidelne z hladkej, prvd z

Obr. 300 Obskocenie a krizny skok

1Z=5', FT a BT z celého stola
7. | nepravidelne, prva z dlhého
¢opu, spolu 9 16pt, [>90%.

I Utok z celého stola I

St

i

Obr. 301 FT a BT nepravidelne

NEDELA

Ligovy zapas, 120-160'.
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6.3.4 STVRTY TYZDEN — SUTAZNE OBDOBIE (4. MC)

Objem s vyssSou intenzitou TP (min.) 100 25 50 O

Intenzita vys$ieho zataZenia TP % 85 90 95

Objem s niZzSou intenzitou TP (min.) 70 10

Intenzita nizSieho zataZenia TP % 45 40
Objem s vyssou intenzitou KP (min.) 15 5
Intenzita vysSieho zataZenia KP % 90 90
Objem s nizSou intenzitou KP (min.) 15 15

Intenzita nizSieho zatazenia KP % 40 40

Tedria, taktika, videoanalyza (min.) 70

spolu za 1 den a tyZdefi (min. a hod.) | 120 | 230 (210 | 200 | 125 | 170 | 90 | 1145 | 19,1
Tab. 10 Priklad zatazenia v 4. mikrocykle sutazného obdobia

B\

Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)

Objem s vysSou intenzitou TP
(min.)

Graf 32 Priklad zataZenia v technickej priprave vo 4. mikrocykle sutazného obdobia
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Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)

Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)

Graf 33 Priklad zatazenia v kondicnej priprave vo 4. mikrocykle sutazného obdobia

=

Teodria, taktika, videoanalyza
(min.)
Objem s nizSou intenzitou KP
(min.)
Objem s vyssou intenzitou KP
(min.)
Objem s nizSou intenzitou TP
(min.)
Objem s vys$sou intenzitou TP
(min.)

Graf 34 Zatazenia spolu vo 4. mikrocykle sutazného obdobia
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PONDELOK 1 TJ, 120'

1. TJ — 120 min. — 18:00 hod., l'ahky kondi¢ny tréning, Sportova hra
a videoanalyza.

A. LCahky kondi¢ny tréning — proprioceptivny tréning s Fitloptou a s
TRX. [Z=40", 10=20", 3 série, po kazdej sérii I0O=3". Spolu priblizne 35
minut vratane odpocinku bez rozcvicenia.

1Z=10'-20'- Rozcvicenie

1.

KPluky s rukami na podlahe,
nohy v TRX.

Vydrz v polodrepe na
Fitlopte (FL) s drzanim sa o
rebriny

1\

| SN N7

Y,
é

Vzpor lezmo vpredu,
predkolenia na FL, ruky na
podlahe, pritahujeme FL
kréenim v kolenéch.

Bocna doska, predlaktie na
FL, nohy na podlahe,
v polovici vystriedame strany.

Bicepsové prit’ahy v Sikmom
stoji pri TRX.

Lah vzadu, chodidla na FL,
pritahujeme FL k telu
kréenim kolien a zdvihanim
trupu.

Predna  doska, podpor
kl'aémo, predlaktia na FL,
ktora je d’alej pred telom.

nohy
na

Hyperextenzia,
podlahe, brucho
dvihame trup.

na
FL,

Pritahy ,,Y*, v stoji v
predpazeni s TRX
pritahujeme HK do tvaru Y

~957
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B. V druhej éasti TJ — 25' Sportova hra — futbal, florbal..., alebo
pomaly beh v parku, pldvanie (podl'a moznosti nieco, o zverencov
bavi, ked’Ze ide o aktivnu regeneraciu).

C. Tretia ¢ast TJ (mdze byt aj
samostatne) - 50' Videoanalyza
vlastnych chyb zo vcerajSich
ligovych  zdpasov  a pripravenych
zostrihov silnych zbrani a slabin
najblizS§ich dodlezitych stperov na
BTM, na zéklade coho inovujeme
tréningovy plan jednotlivcom.

—_— - 4 - - .\‘6/"' 2
“agVideoanalyzas & *}E

—~

L Bl , -
e o

—— s

Obr. 302 Videoanalyza

o
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UTOROK 2 TJ, 230'

2. TJ — 80 min. — Zasobnik lopt

[Z=5', aktivny prijem zo
servisu okolo hrany z celého
1. | stola nepravidelne — BTB, BBS,
Flip.

1Z=5', vymena.

[Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

Obr. 303 Aktivny prijem z roznej rotacie

1Z=3', FT vybuSne z ¢opu
a narazu, pravidelne z 2 bodov,
2| 1>85%.

[Z=3', vymena.

FT pravidelne z 2 bodov,
z Copu a nirazu, PB5%

Obr. 304 FT z ¢opu a narazu z 2 bodov

6. | FT a 3x BT z bloku, [>85%.
[Z=5', vymena.

1Z=3', BT vybu$ne z opu | [} S
3 ';1>r;gég;zu, pravidelne z 2 bodov, J‘ I BT pravideine 1 2bodov
1Z=3' O;Iy mena Obr. 305 BT z ¢opu a narazu z 2 bodov
1Z=5', 1x FT zd&opu, 5x FT | j s
zbloku, nepravidelne z2 A —— I x
4. | bodov. [>80%. A
[Z=5', vymena. Obr. 306 Ix FT z copu, 5x FT z bloku
1Z=5", 1x BT z &opu, 5x BT | [} S S
5| z bloku, nepravidelne  z2 : I x BT z dopu. nivazu
bodov. [>80%. .
1Z=5', vymena. Obr. 307 Ix BT z ¢opu, 5x BT z bloku
1Z=5', 1x FT =zcopu alebo S e |
nérazu - rotacia nepravidelne, 3x I 1x P72 dopu slebo nirazy &

Obr. 308 Ix FT z copu, 3xFT a 3xBT z
hladkej

1Z=5', 1x BT zcopu alebo
narazu - rotacia nepravidelne, 3x
7.| BT a 3x FT z bloku, >85%.
1Z=5', vymena.

1x BT 2 ¢opu alebo nirazu
3x BT a 3x FT z bloku

Obr. 309 Ix BT z ¢opu, 3xBT a 3xFT z
bloku
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3. TJ — 150 min. — TJ so sparingom —

vysoka intenzita uderov a pohybu.

1Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=7', 1. podanie okolo hrany,
2. sparing aktivny prijem
1. | vertikdlne, 3. FT alebo BT
diagonalne, 4. FKT, [>80%.
[Z=7', vymena.

1Z=7', 1. dlhé rychle podanie,
2. sparing FT alebo BT

2. | diagonalne, 3. FKT alebo BKT
vertikalne, I>80%.

[Z=7', vymena.

F

2. aktivivy

1. podane

”ﬂ\
Veltiine -~ okolo hrany

Obr. 310 Podanie, topspin a FKT

3. FXT, BKT
rbickine

Obr. 311 Dlhé podanie, FT -BT, FKT-BKT

1Z=7', 1. podanie okolo hrany,
2. sparing pasivny prijem, 3.
BT a FT zcelého stola
nepravidelne z blokov na stred
stola. I>80%.

1Z=7', vymena.

1Z=7', hra na obranu - 3x FT a
3x BT zcopu andrazu -
nepravidelna rotacia, I>80%.
1Z=7', vymena.

1Z=7', FKT a BKT cely stol
nepravidelne obaja zroéznych
hernych zoéon. Udrzat' lopticku
¢im dlhsie. [=60-70%.

[Z=7', aktivny prijem zo
servisu okolo hrany, potom FT
6. | a BT nepravidelne na stred,
>85%.

[Z=7', vymena.

1Z=45', zapasy — riadena hra —
7. | zamerand na zbrane a slabiny
budtcich stiperov v BTM.

Podanie a (tok avidelne 2 colého stola
rm‘”. = m)

rozne podania

JBT_ =80%

Obr. 312 Kratke podanie, utok BT a FT

Obr. 314 Kontratopspiny nepravidelne

TR

BTB BSS Flp

1. aktivny prijem z kratkeho servisu,

2FT T nepravideine z celého stola x
BT 1=85% I X” =95%

Obr. 315 Aktivny prijem a utok BT a FT

l Riadend hra 1 takticka priprava I

Zapasy

Obr. 316 Riadend hra - zapasy

8. | IZ=10', Staticky stre¢ing
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STREDA 2 TJ, 210'

4. TJ — 70 min. — Zasobnik lopt

[Z=20'-30'- Rozcvicenie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', aktivny prijem - BTB,
BBS, Flip, nepravidelne zo
1. | servisu okolo hrany z celého
stola. I=70%.

[Z=5', vymena.

Obr. 317 Aktivny prijem nepravidelne

1Z=5', 1. aktivny prijem - BTB
z FS z roznej rotacie, 2. BT

2. | zBS zbloku, 3. FT z FS

z bloku. 1>80%.

[Z=5', vymena.

18TB

2 BT, B70% na 3 FT, I>90!

Obr. 318 1. Bandn, 2. BT, 3. FT pravidelne

1Z=5', 1. aktivny prijem - BTB
zo stredu do FS, 2. FT z bloku
3.1 zFS, 3. BT z bloku z BS —
pravidelné cvicenie. [>80%.
[Z=5', vymena.

181’8

3 BT, PE0% na 2 FT, 1>90% !

Obr. 319 1. Banan, 2. FT, 3. BT pravidelne

1Z=5', 1. kratky pink z BS, 2.
Flip zFS, 3. FT z FS, 4. FT zo
stredu, 5. FT z FS, 6. 2x BT

z BS. I<80%, F>70 0./min..
[Z=5', vymena.

1. kritky WI 1<80%, F>70 d/min.

Obr. 320 Pink, flip, 3x FT, 2x BT
frekvencne

1Z=5', 1. FT alebo BT
nepravidelne z dlhého Copu, 2.
5. | FT zo stredu, 3. FT z FS, 4. 2x
BT z BS. 1<80%, F>70 0./min.
[Z=5', vymena.

‘ 1<80%, F>70 GJmin.

1 FTnbbo[B'l’xdopu

Obr. 321 FT-BT z copu, 2xFT a 2xBT z
bloku
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5. TJ — 140 min. — rozvoj vybusnosti — 25 min. kondi¢ny blok, potom

technicka priprava so sparingom.

A. Plyometrické cvifenia na rozvoj vybusSnosti, 25 min.(35 min. s
rozcvicenim) - 6 cvikov v sérii zopakujeme 3x. Striedame skoky
s odhodmi plnych 16pt, preto postacuje 10=30" (interval odpocinku).

1Z=80-90% Pmax.

1Z=10'- Rozcvicenie
1 Vyskok po zoskoku z debnicky 10-15x,
" | ¢elom k debnicke (plyometria). ~
) Hod obojruc plnou loptou zo strany, 10x
" | zlava, 10x sprava.
3 Boény vyskok po zoskoku z debnicky 20x,
" | medzi dvoma debnickami na obe strany.
4. | Hod obojru¢ plnou loptou zdola 10-15x. ' Vil
4
Preskoky prekazok znozmo 10x (15-roéni . &
5. | chlapci by mali zvladnut' preskocit’ 10x . I
stolnotenisové ohradky bez preruSenia). 'f ¥
6 Hod obojru¢ plnou loptou spoza hlavy 's

vpred 10x.

B. Technicka priprava so sparingom - 105'

1Z=

10'- Rozevi€enie pri stole so sparingom.

1Z=5'", 2x FT a2x BT z bloku | B S

1 pravidelne pod rameno
" | sparingovi. [>80%.
1Z=5', vymena.
1Z=5', hra na obranu - FT
aBT zcopu alebo narazu
2.

o~ e
¢ Utok z dolne)
. . .- ‘e
z celého stola nepravidelne — “o
-

nepravidelna rotacia, [>80%.
[Z=5', vymena.

Obr. 322 2x FT a 2x BT pravidelne z bloku

Obr. 323 Utok z celého stola na obrandra
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1Z=5', FKT v blizkej zo6ne
asparing zo strednej zony
3. | herného priestoru, nepravidelne
z forhendovej strany, [=80%.
[Z=5', vymena.

1Z=5', BKT v blizkej zoéne
asparing zo strednej zony
4. | herného priestoru, nepravidelne
z forhendovej strany, [=75%.
1Z=5', vymena.

1Z=6', 1. podanie okolo hrany,
2. sparing aktivny prijem
vertikalne, 3. FT (FKT) alebo
BT (BKT) diagonalne —
vybusne

1Z=6', vymena.

[Z=6', 1. dlhy rychly servis
nepravidelne, 2. sparing FT
6. | alebo BT diagonalne, 3. FKT
alebo BKT vertikalne pri stole.
1Z=6', vymena.

1Z=6', 1. Podanie okolo hrany,
2. sparing pasivny prijem, 3.
FT a BT nepravidelne z bloku

7.
. =200
z C_el?ho ,StOIa na stred, [>80%. Obr. 328 Kratke podanie, tok z celého
1Z=6', vymena. stola nepravidelne
1Z=7', FKT a BKT po celom
stole nepravidelne obaja hraci
g |2 réznych hernych zén. Snazia

sa udrzat’ lopticku ¢im dlhSie na
stole, preto aj niZSia intenzita — | Obr. 329 Kontratopspiny nepravidelne
sila uderov, I=60-70%.

9. | IZ=10'", Staticky strecing
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STVRTOK 2 TJ, 200'

6. TJ — 70 min. — Zasobnik lopt

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', FT z dlhého ¢opu z FS
1. | nepravidelne, vybusne, [>90%.
[Z=5', vymena.

FT vybudne z Lopu - nepravideine

Obr. 330 FT z copu z FS vybusne

1Z=5', BT z dlhého ¢opu z BS
2. | nepravidelne, vybusne, [>85%.
1Z=5', vymena.

Pa5%, F=40-80 0/min.

BT vwbudne, nepravideine, z Copu

Obr. 331 BT z ¢opu z BS vybusne

1Z=5', BT aFT pravidelne
3. | z ¢opu z BS, vybusne, [>85%.
1Z=5', vymena.

Vyhudne z dibého Eopujz 1 bodu pravideine
tBTJJ? FT  Obskolenle

Obr. 332 BT a FT pravidelne z 1. bodu z
Copu

1Z=5',1. FT z ¢opu z BS, 2. BT
zBS zbloku, 3. FT zbloku

Vybudne 1. FT z Sopu 2188, 2. BT z BS z bloku,
3. FT x FS z bloku, pravideine, 1>85%
3FTz blokux

Obr. 333 FTz ¢opu, BT a FT z bloku

| ZFS, vibusne, >85%.
1Z=5', vymena.
1Z=5', FT a BT nepravidelne,
prvy topspin zcopu a 6x
5. | z bloku, vSetko vybusne,
[>85%.

1Z=5', vymena.

Prvy topspin z Copu/daléle 6x z bloku.
P>85%, F=40-50 uJjmin,

FT a BY - nepravidelne z celého stola, vybuine

Obr. 334 Ix FT alebo BT z copu, 6x z bloku
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7. TJ — 130 min. — So sparingom

1Z=20'-30'- Rozcvienie mimo stola a pri stole so sparingom.

1Z=5', zdokonal'ovanie servisu —
rozne rotacie, dizka aj rychlost —
1. | sparing nacviuje prijem -
aktivny aj pasivny.

[Z=5', vymena — prijem servisu

Zdokonalovanie servisu a prijmu

Obr. 335 Servis a prijem servisu

1Z=7,1.BT zBS, 2. FT 20 S, 3.
BT zBS,4.FTzFS,5.BT z0 S
2. | - pravidelné cvicenie, Uto¢i do
bekhendu sparingovi, [>80%
1Z=7', vymena.

Jia sf lim ]

Obr. 336 3x BT a 2x FT z 4 bodov
pravidelne z bloku

1Z=T', servis a utok z bloku

z celého stola nepravidelne

3. | sparingovi pod rameno, [>80%.
[Z=7', vymena.

Ism-aw. I Im-wx-x X

Obr. 337 Podava rozne podania a utoci
z celého stola nepravidelne

1Z=7', blok zcelého stola
nepravidelne  stperovi  do
4. | bekhendu — stper hra topspiny
nepravidelne po celom stole.
1Z=7', vymena

il

Blok z colého stola nepravideine do 1 bodu

Obr. 338 Blok z celého stola nepravidelne
do 1 bodu — super hra bekhendové topspiny

1Z=50', zapasy s roznymi
sparingami. Prisposobit’ taktiku,
aki pouzijeme na najblizSich
dolezitych superoch na BTM.

I__l

Obr. 339 Klubové zapasy

6. | IZ=10', Staticky strecing

iy
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PIATOK 2 TJ, 125'

8. TJ — 70 min — videoanalyza
zamerana na taktiku hry dolezitych
superov. na najblizSom BTM
mladeze. Na zéklade zistenych
zaverov  aplikujeme  takticki

a psychologicku pripravu. Obr. 340 Videoanalyza slabin a zbrani
superov

wVideoanalyza:.:

9. TJ — 55 min — 18:00 hod., tonizacia, zasobnik 16pt, intervaly odpoc¢inku
medzi cviCeniami - 1 min. Vysoka intenzita a kratky c¢as (mimo
rozcvicenia 20-30 min.). Ako cvi€enia vyuzijeme hlavne také kombindcie,
ktoré budu potrebné proti nasim stiperom.

1Z=20'- Rozcevi¢enie mimo stola a pri stole so sparingom.

|| 12=3' 1x BT 2 opu, 3x BT P gl
| 2 bloku vybusne, [>90%, d J}\ AR
Obr. 341 IxBT z copu, 3xBT z bloku
17=3", 1x FT z ¢opu, 3x FT 1. 1xFT 2 Eopu x
2. | z bloku vybusne, [>95%. xx
2. 3xFT z bloku X

Obr. 342 IxFT z copu, 3xFT z bloku, I>95%

1Z=3', BT z dlhych servisov anmw...mllm.um,cmm |
réznych  rotacii, zroznych
3. | bodov na bekhendovej polovici J ok I *"f

stola, I>80%. Obr. 343 BT z dlhého servisu nepravidelne

roznych rotacii podobnych, aké
4. | siper vyuziva, nepravidelne
z forhendovej polovici stola,
1>90%.

Obr. 344 FT z dlhého servisu nepravidelne
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17=3'", FT alebo BT
nepravidelne zbloku — prvy
5. | topspin z dlhého servisu z rohu,
vSetko smerovat’ pod ,,virtualne
rameno“, [=90%.

FT a BT nepravidelne z bloku, alepw&
z dihého rychleho sdrvisu réznych rofacii

Obr. 345 Utok z celého stola, 1. zo servisu

1Z=3", Utok z vysokych lopt,
s obcasnym skratenim, [>90% -
6. | nahadzova¢ hra  lobovanu
obranu a zverenec uatoci
zévereCnymi udermi.

Obr. 346 Utok z vysokych lopt

17=3', 1xBT a 2xFT z 2 bodov
pravidelne z hladkej, prvy BT z

I__!

Obr. 347 Obskocenie a krizny skok

7 copu (obskoCenie a krizny
skok), >90%.
1Z=5', FT a BT z celého stola
3 nepravidelne, zacCina aktivne

z kratkeho servisu (banan, flip,
strawberry), [>85%.

O

BTB BSS Flp

1. aktivyy prijem z kritkeho servisu,
I 2 n: BT nepravidelne x l
1x BT 1=85% 1xFT o353

Obr. 348 Utok z celého stola nepravidelne

9. | IZ=10', Staticky strecing

_—

SOBOTA

Slovensky pohar mladeZe — 120 — 200 min.

Pri turnajoch zapocitame vopred do planu vysoku intenzitu zatazenia
iba 40-60 min., ked’ze predpokladame, ze zverenec hra aj so sipermi roznej
vykonnostnej tirovne a pri slabsich superoch alebo ovel’a silnejsich superoch
sa zvacsa nedostane k maximalnemu hernému vykonu. Iné je to napriklad na
kontrolnych turnajoch, kde sa stretnt prakticky vyrovnani stperi.

NEDELA

VoPno - regeneracia.

Individuilne dobrovolna aktivna regeneridcia 60 — 120 min.

turistika, bazény, r6zne I'ahké Sportové hry, pasivna regeneracia - masaze,

sauna, kryokomora, spanok...
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Zaver

Ked’ si chceme vytvorit’ podrobny tréningovy plan, zacneme najprv
hrubym ro¢nym planom, kde si stanovime nase ciele — ¢ize si ur¢ime najprv
hlavné vrcholy sezony (napr. Majstrovstva SR, MEJ), potom sekundarne
vrcholy (bodovacie turnaje, ligové zapasy) a zaznacime terminy do kalendara.

Potom si rozloZime rok na prechodné (oddychové), pripravné
a sut’azné obdobia.

Dalej si uréime, kol’ko chceme, aby sa v tomto roku zverenec venoval
technickej, taktickej, kondi¢nej, teoretickej, psychologickej priprave.
V ramci tychto zloziek pripravy si uréime vnatorny pomer pripravy,
napriklad v technickej priprave — kol’ko sa bude zverenec venovat’ nacviku
servisu, zasobniku 16pt, nezvladnutym pohybom za stolom, zdokonal'ovaniu
konkrétnych uderov (napriklad ked’ zaostava s bekhendovym topspinom),
turnajom atd’. V kondi¢nej priprave — kol’ko sa chceme venovat’ vSeobecnej
a kol’ko Specidlnej priprave, kolko vybusnosti, vytrvalosti, koordinacii,
rychlosti, kol’ko hodin doplnkovym Sportov a pod. Takticka pripravu
robime aj v ramci technickej pripravy, videoanalyzou, mentalnym tréningom.

Mentalny tréning vsak vieme vyuzit’ aj v technickej, psychologickej
a taktickej priprave, pricom V sicasnej dobe je to najnovsi trend, ked’ sa
Vv roznych Sportoch snazia Sportovci mentalnym tréningom zniZovat’ objemy
fyzického zat’aZenia, o sa mnohym uspesne dari.

Dalej si uréime objemy a intenzitu zataZenia v réznych
obdobiach. Naértneme si vinovité zat’azenie objemu, aby telo dokazalo
spravne regenerovat’ v stlade so superkompenza¢nymi principmi. Intenzitu
stupfiujeme iba postupne a najvyssia bude pred hlavnym vrcholom, pricom
netreba zabudat’, Ze pred hlavnym vrcholom so stupiiujicou intenzitou sa
zniZuje objem. To znamenad, Ze ¢im je tréning viac intenzivnejsi, tym je
krat$i — ak sa chceme vyhntt’ zraneniam, ale aj zabranit’ pretrénovaniu alebo
prepétiu.

V naSom priklade 8§ tyzdiového tréningového planu je vidiet’ vinovité
objemové zat’aZenie Vv sut'aznom obdobi (5. az 8. MC) a v druhom grafe
vidime, ako postupne nam narastala intenzita zat’aZenia v technickej aj v
kondi¢nej priprave.
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170 130
190

241

i 340
352

232 330

0
1. MC 2. MC 3.MC 4.MC 5. MC 6. MC 7. MC 8. MC
Objem s vyssou intenzitou TP (min.) Objem s nizSou intenzitou TP (min.)
Objem s vy$sou intenzitou KP (min.) Objem s nizSou intenzitou KP (min.)
Graf 35 Priklad meniacich sa objemov zatazenia pocas 8 tyZdriovej pripravy

75

0
IMC 2.MC 3 MC 4MC 5MC 6.MC 7.MC 8. MC

Intenzita vysSieho zatazenia KP % Intenzita vySsieho zatazenia TP %

Graf 36 Priklad rasticej intenzity zataZenia pocas 8 tyzdiov
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Netreba vSak zabudat’, Ze rast postupného objemu a intenzity plati
aj z dlhoro¢éného hladiska a to uz od zaciatku Sportovej pripravy. To
znamena, 7ze kazdym rokom iba postupne pridivame ro¢né objemy
zat'aZenia.

ok |y | a1 | roinéno. | priomarsa | ViEOb: | Specl | Vieob. | Speciing
pripravy | | vok | objemu | 330ani | EEE T hod) | (hod)
1 6 180 0 0,5 80 20 144 36
2 7 240 60 0,7 75 25 180 60
3 8 310 70 0,9 70 30 217 93
4 9 390 80 1,2 65 35 254 137
5 10 | 480 90 1,5 60 40 288 192
6 11 | 580 100 1,8 55 45 319 261
7 12| 690 110 2,1 50 50 345 345
8 13 | 810 120 2,5 45 55 365 446
9 14 | 940 130 2,8 40 60 376 564
10 15 | 1080 140 3,3 35 65 378 702
11 16 | 1230 150 3,7 31 69 381 849
12 17 | 1390 160 4,2 28 72 389 1001
13 18 | 1560 170 4,7 25 75 390 1170

Tab. 11 Priklad objemu a pomeru zatazenia v specialnej a vSeobecnej priprave

S6a il 02
446
345
109 261
137

93
13:‘64 16800 217 254 288 319 345 365 376 378 381 389 390

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 Rok

Vseobecna priprava Specidlna priprava

Graf 37 Odporicany priklad zvySovania zatazenia od zaciatku Sportovej pripravy
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75 70 65 6o il i

45 g0 35 31 o5 E

3 4 5 6 8 9 10 11 12

VSeobecna priprava % Specidlna priprava %

Graf 38 Priklad percentudlneho pomeru vseobecnej a Specidlnej pripravy v jednotlivych rokoch

11 12 13 Rok

Objem za 1 rok (hod.)
Obr. 349 Priklad postupného zvysovania rocnej tréningovej zataze

Pri predCasnej Specializacii a nadmernom zvySovani tréningovej zataze
dochadza neskor k stagnacii zvySovania herného vykonu a takito hraci sice
dosahuji nadpriemerné vysledky v mladom veku (13 - 16 rokov), ale neskor
sa ich rast herného vykonu méze zacat' spomalovat’ a stratia tak moZznost’
dostat’ sa na svetovl vrcholova Groven.
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26Vek

Spravne zvySovanie tréningovej zataze Predéasne nadmerné zvySovanie tréningovej zataze

Graf 39 Rozdiel v rasticom Sportovom vykone v zavislosti od zvySovania tréningovej zdtaze
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