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1 Uvod

Skoér narodeny si urCite pamataju na dobre mienenu radu: ,Hraj svoju hru.”
BeZne sme tuto vetu pocuvali od skusenejSich hracov ako aj od trénerov. Dnes nam
takato rada vyvola uz len usmev na tvari a zaradime ju k ostatnym podobnym radam
typu: ,Zacni naplno a postupne zvysuj tempo.*

Stolny tenis patri medzi Sporty s najvacsimi rozdielmi medzi amatérskym
a sutaznym spdsobom hry. Hradi vyuzivaju rézne druhy driev a potahov, proti
ktorym nezasvateny laik nema ziadnu Sancu.

Stolny tenis pritom patri medzi najnarocnejSie Sporty, hlavne ¢o sa tyka
zvladnutia techniky uderu v sucinnosti s rychlostou a fyzickou kondiciou. V oblasti
vrcholového Sportu to pre Spickovych hracov vela krat znamena neuveritelné
Casové i fyzické objemy tréningovej pripravy. Na druhej strane je to ale Sport, ktory
sa da hrat na celkom solidnej urovni aj do vysokého veku.

Co vlastne znamena hrat svoju hru? Hra¢ musi neustale reagovat na
superovu hru, prispdsobovat uder podla rotacie aku super udeli loptiCke. Preto je
nevyhnutné aby hrac ovladal pohybovu a uderovu techniku a spravanie sa lopticky
pri réznych druhoch rotacie.



2 Faktory vykonu v stolnom tenise

Celkovy vykon hraca je ovplyvneny viacerymi faktormi:

a) Technické faktory:
o Specificka iderova technika — sidespin, topspin, backspin, drajv,
kontradrajv
o Specificky pohyb okolo stola
b) Psychické faktory:
e Hracska inteligencia
e Citpre hru
e Schopnost koncentracie
e Anticipacia
e Kreativita
c) Somatické faktory:
e Ektomorfny
e Endomorfny
e Mezomorfny
d) Taktické faktory:
o Analytické schopnosti
e Vyber optimalneho rieSenia
e Stratégia
e) Kondi¢né faktory:
e Rychlost — reakcna, akéna
e Sila — explozivna
e \Vytrvalost — aerdbna, anairébna
e Koordinacia — orienta¢na, diferenciacna, sympaticka, adaptacna
f) Ostatné:
e Regeneracia
e Kuvalita Sportového naradia — drevo, potahy

3 Technicka priprava

U zaCinajucich hracov je taktika znaéne obmedzena. Taktickej priprave sa
mbdzeme zacCat naplno venovat az po dokladnej technickej priprave. Proces
technickej pripravy v stolnom tenise je najsSpecifikovanejSou zloZzkou Sportového
tréningu.

3.1 Obsahova Struktura pohybovej a uderovej techniky hraca
Obsahova Struktura pohybovej a uderovej techniky hraa ma 3 hlavné zlozky —

pohybova technika, technika hraa a uderova technika. Kazda z tychto zloZiek ma
este svoje vlastné Specifika.



Pohybova technika:
a) HracCsky streh — zakladné postavenie

e strehovy postoj hraca pri oCakavani uderovej akcie supera

e strehovy postoj hraca forhendového topspinového herného
spbsobu

e hracsky streh pri topspinovom hernom spdsobe

e zakladny postoj obranného hraca

b) Start a premiestriovanie hraca

o Start hraCskeho strehu podla hernej situacie

e pohyb v hernom priestore, premiestfiovanie hra¢a a brzdenie
pohybu

e technika prace noh hraca

c) Specialna motorika hraca

e technika modelovych imitaCnych cvi¢eni uderového pohybu

e technika zdokonalenia pohybovej Struktury hracskeho strehu —
znizenie taziska, pracovné uhly, stabilita postoja, koncentracia

e technika prace trupu a velkost amplitudy uderového Svihu paze

Technika hraca:
a) Specifické kondiéné schopnosti

e uroven techniky hraca podmienuju Specialne koordinacné
schopnosti — kinesteticko-diferenciacna, reak&na, orientacna
a schopnosti spajania

e Uderovy pocit a cit pre raketu a lopti¢ku a spravny timing uderu

e technika modelovania uderovych kombinacii

b) Technika pohybu uderovej paze

e Struktura pohybovych faz techniky uderového pohybu -
naprahova, uderova, zakoncujuca, spatna vychodiskova

e rovina pohybu, sklon rakety, uhol vzletu lopticky

e drzanie rakety

Uderova technika:
a) Zakladna uderova technika

e podanie

e prijem podania

e priamy uder

e zakladny rotacny uder lift

e zakladna technika topspinu



e drajv

e zaverecny utoCny uder

e Kkontradrajv

e kontratopspin

e bloking

e Uudery rezanej obrany

¢ lobovana obrana (s vysokou oblukovou drahou letu lopticky)

b) Specialna uderova technika

o flip

e stopbal

e halfvolej

e podanie s ucinnou rotaciou
e 3pecialna technika topspinu
e varianty blokingu

c¢) Vrcholna uderova technika

¢ vrcholna technika podania z vysokého nadhodu lopticky
¢ vrcholna technika topspinu a kontratopspinu

e vrcholna technika prudkého blokingu bekhendom

e vrcholna technika rezanej obrany

e spajanie spinovych a blokingovych technik

4 Takticka priprava

Zakladom taktiky je perfektne zvladnuté podanie a prijem, praca néh, zakladné
udery a spracovanie rotacii.

4.1 Podanie

V pocdiato€nej faze nacviku prirovnavam podanie k hadzaniu zabiek na vodnu
hladinu. Hodenim kamienka blizko pred seba sa kamienok odrazi daleko priCom
takto spravi len 1 Zabku (obrazok &.1). Takto podobne sa bude spravat aj lopti¢ka
zahrana blizko koncovej Ciary na svojej strane stola (obrazok €. 2).
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Obrazok &. 1 Zabka na vodnej hladine
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Obrazok €. 2 DIhé podanie

Naopak ak hodime kamienok dalej od seba urobi viacero malych Zzabiek
(obrazok €. 3), podobne ako lopticka zahrana blizSie k sieti (obrazok €. 4).
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Obrazok €. 3 Malé zabky na vodnej hladine
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Obrazok €. 4 Kratke podanie

Samozrejme, Ze to plati len ak je loptiCka zahrana bez rotacie. Preto tieto
priklady pouzivam len v pociato¢nej faze nacviku.

PokrocCily hra¢ podava s uc€innou rotaciou a tym sa trajektéria loptiCky meni.
Daélezité vsak je pamatat’ si optimalne miesto dopadu loptiCky na svojej strane stola
pri kazdom type podania. Napriklad pri podani so spodnou rotaciou, ktoré na strane
supera dopadne dvakrat s tym, Zze druhy krat dopadne na koncovu Ciaru superovej
strany stola (obrazok €. 5).

\H\% el I —

Obrazok €. 5 Podanie so spodnou rotaciou

Istotu ziska hrac ak trénuje 20 podani prevedenych spravne, ak podanie skazi
zaCina znovu od prvého podania az kym nepoda 20 krat po sebe spravne.
Samozrejmostou u Spi¢kovych hraCov je variabilita podani. Znacné rozSirenie
variability podani dosiahneme aj udelenim rotacie réznou ¢astou rakety, napriklad
spodnou Castou rakety udelime loptiCke podstatne vacsiu spodnu rotaciu ako
vrchnou €astou (obrazok €. 6).
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Velka rotacia Mala rotacia
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Obrazok €. 6 Udelenie rotacie réznou ¢astou rakety

Rovnako délezité je aj umiestnenie loptiCky na bekhednovu, forhendovu
stranu a na rameno supera (zalezi od postavenia supera).

4.2 Rotacia loptiCky

Prvym predpokladom pre spravne spracovanie loptiCky a vyberu optimalneho
uderu je spravny odhad rotacie prichadzajucej loptiCky. Hraci by sa mali
oboznamovat s rotaciou, trajektoriou a spravanim sa lopticky po odraze od stola,
spolu s nacvikom zakladnych uderov.

Réznym postavenim plochy rakety dosiahneme rézne rotacie (obrazok €.7):

a) Viac zatvorena raketa
b) Menej zatvorena raketa
c) Zvislé postavenie rakety
d) Menej otvorena raketa
e) Viac otvorena raketa

a b c d €

Obrazok €.7 Sklon rakety pri udefovani rotacie
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Lopti¢ku bez rotacie zahrame zvislo postavenou raketou, pricom narazovy bod
N je na rovniku. Lopti¢ka ma oblukovu drahu letu, priCom uhol dopadu sa rovna uhlu
odrazu (obrazok ¢.8) a=p.

[~ 8

Obrazok ¢€.8 Uhol dopadu lopti¢ky bez rotacie

LoptiCku so spodnou rotaciou zahrame otvorenou raketou pohybom zhora
dole a dopredu, priCom narazovy bod je pod rovnikom. Lopticka ma plochu drahu
letu, pri€om uhol dopadu je mens$i ako uhol odrazu (obrazok ¢.9) a<p.

N

Obrazok €.9 Uhol dopadu lopti¢ky so spodnou rotaciou

Lopticku s vrchnou rotaciou zahrame zatvorenou raketou pohybom zdola
hore a dopredu, pricom narazovy bod je nad rovnikom. Lopti¢ka ma oblukovu drahu
letu, priCom uhol dopadu je vacsi ako uhol dopadu (obrazok ¢.10) a>3.

AN

Obrazok ¢.10 uhol dopadu lopti¢ky s vrchnou rotaciou

Pohybom rakety dolava ziskame lavu bocnu rotaciu. Pohybom rakety
doprava ziskame pravu boc€nu rotaciu. Tendencia odrazenia takto zahranych
lopti€iek je na nasledujucom obrazku ¢.11.
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Obrazok ¢€.11 Odrazy lopticiek pri bo¢nej rotacii

ZacCinajucim hracom (6 az 8 rokov) pomaha vysvetlenie, Ze loptiCka ma
snahu odrazit sa tym smerom, ktorym smeruje raketa podavajuceho. Ak raketa
podavajuceho smeruje dofava, loptiCka ma tendenciu odrazit sa od rakety
prijimajuceho takisto dofava. A ak raketa podavajuceho smeruje doprava, lopticka
ma tendenciu odrazit sa od rakety prijimajuceho doprava. Ak podavajuci zahra
spodnu rotaciu, teda zhora dole, aj od rakety prijimajuceho ma lopticka tendenciu
sa odrazit smerom dole (do siete). Ak podavajuci zahra lopti¢ku s vrchnou rotaciou,
loptiCka ma snahu odrazit’ sa od rakety prijimajuceho smerom hore.

4.3 Prijem

Pre kvalitne zvladnuty prijem je potrebné mat spravny postoj (zakladné
postavenie) v zavislosti od postavenia podavajuceho hra¢a (pravak, lavak).
Prijimajuci hra¢ by mal mat’ dostato¢nu vzdialenost' od stola aby vedel reagovat na
prudky dlhy servis. Postavenim blizko pri stole takyto servis bud nespracuje vobec
alebo spracuje nespravne v zaklone a podobne. Kratky servis nie je mozné podat’
prudko, takZze ma hrac dostatok ¢asu na spracovanie takto podanej lopty aj ked' stoji
dalej od stola. Postaveny by mal byt v strede uhla kam ju mdzZe podavajuci umiestnit
(obrazok €.12).
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raketa prijimajuceho
I raketa prijimajiceho raketa prijimajiceho hraca
hraéa l hrééa
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Obrazok €.12 Postavenie prijimajuceho hraca

4.3.1 Prijem kratkeho podania so spodnou rotaciou

Najefektivnejsi spdsob tréningu je tréning so zasobnikom. Hra¢ spracovava
loptu takisto so spodnou rotaciou zahranou kratko za siet do forhendu a do
bekhendu, tak aby nebolo mozné rozvinut natlakovd topspinovi hru. Dal$i sposob
tréningu je spracovanie spodnou rotaciou na koniec stola supera umiestneny do
bekhendu, forhendu a na rameno. Samozrejmostou je prijem forhendom aj
bekhendom, pricom hned po udere sa vracia do zakladného postavenia,
v oCakavani dihSej lopty do ktorej zahra topspin.

4.3.2 Prijem dlhého podania so spodnou rotaciou

O dlhom podani hovorime vtedy, ak loptiCka nespadne druhy krat na
superovu stranu stola. Z dlhého servisu nie je mozné zahrat spat’ kratku loptu, preto
je nevyhodou hrat pasivny uder (sek), skér sa snazime rozvinut okamzite natlakovu
topspinovu hru.

4.3.3 Prijem podania s bo¢nou rotaciou

Trénujeme rovnako ako pri spodnej rotacii so zasobnikom. Hra¢ oCakava
loptu v zakladnom postaveni, spracovava ju spodnou rotaciou bekhendom aj
forhendom. Prijem takto podanej lopticky ma snahu vyletiet hore, o eliminujeme
spracovanim lopty v blizkosti rovnika (obrazok ¢.13).
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severny pol

juzny pol
Obrazok €.13 Seknuty prijem podania s bo¢nou rotaciou

Dalsi spdsob je spracovat boénu rotaciu zhora, &ize vrchnou rotaciou, hranou
v blizkosti severného pélu. Pri nacviku so zasobnikom hrac strieda obidva spbsoby.

4.4 Praca nbh

Pre uspesne zvladnutie prijmu a celej hry je potrebné mat zvliadnuté zakladné
postavenie v hra€skom strehu. Hra¢ vtomto Specifickom postoji prejavuje
pohotovost, koncentraciu a schopnost' bleskurychlej pohybovej reakcie vykonania
uderového pohybu v spravnom timingu (Demetrovi¢ 2008).

NajprogresivnejSou metddou pre tréning prace néh je tréning so zasobnikom v
pravidelnych a nepravidelnych kombinaciach napriklad:

e Forhendovy uder z dvoch bodov

¢ Forhendovy uder z troch bodov

e Forhendovy uder z celého stola

e Bekhend - stred

e Bekhend - forhend

e Forhend — stred — bekhend

e Krizne kroky — z vlastnej skusenosti sa mi tu osvedcilo trénovanie cez dva

stoly
e Obiehanie bekhendového rohu stola (2xB, 2xF)
e Stred —roh

15



o Kratka a dlha lopta — kedy je zverenec v zakladnom postaveni a spracovava
kratku loptu za sietou, vracia sa spat do zakladného postavenia a pokracCuje
bekhendovym a forhendovym topspinom

4.5 Spracovanie rotacie

|\/6

Obrazok €.14 Spracovanie lopty so spodnou rotaciou

Ako vyplyva z obrazka ¢€.14 spodnu rotaciu spracovavame topspinovym
uderom v blizkosti rovnika. Cim vacsiu spodnu rotaciu loptiCka ma, tym sa snazime

miesto dotyku rakety a lopticky situovat blizSie k rovniku.

T~

Obrazok ¢€.15 Spracovanie lopty bez rotacie

LoptiCku bez rotacie spracovavame topspinovym uderom v mieste medzi
rovnikom a severnym polom (obrazok ¢.15).
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Obrazok €.16 Spracovanie lopty s vrchnou rotaciou

Lopticku s vrchnou rotaciou spracovavame topspinovym uderom v blizkosti
severného polu (obrazok &.16). Cim viac vrchnej rotacie lopticka ma, tym sa
snazime miesto dotyku rakety a lopti¢ky situovat’ blizSie k severnému polu.

5 Modelovanie taktickych hernych kombinacii

Uz malickym detom, v ramci ich vedomosti, sa snazim vstepit, Ze jednoducho
fyzika sa oklamat neda a spravanie sa lopticky je do istej miery predvidatefné.
Napriklad, po dlhom podani nemozno oCakavat kratku loptu za siet a podobne.
Preto je potrebné sa sustredit’ a nacvicit si moznosti, ktoré v hre mozu nastat. Popri
nacviku zakladnych uderov deti musia venovat pozornost aj taktike, priC¢om
vyuzivaju nadobudnuté vedomosti o rotacii a spravani sa lopticky a technike
uderov. NizSie su stru€ne popisané niektoré taktické herné kombinacie.

5.1 Zasady taktiky

e Plne sa sustredit na hru a mat’ pevnu volu dosiahnut' ¢o najlepsi vysledok —
hra¢ vnima len lopticku, supera, pripadne rozhodcu ¢i trénera. Nesmie sa
nechat’ rozptylit okolim, bojuje naplno aj so slabSim superom a za kazdého
stavu. Svojou vblou dava najavo vieru v uspech a psychicky tak posobi na
supera.

e Nepodcenovat supera a nepovazovat Ziadny zapas uz predom za strateny —
laxnym pristupom k hre a podcenovanie supera sa nevyplaca. Je potrebné vzdy
sa usilovat vyhrat.

e Zachovat si za kazdych okolnosti kfud a sebaddveru — v kazdej hre sa vyskytnu
okamihy, ktoré negativne pésobia na psychiku hraca (pokazeny uder, pokriky
publika, chybné rozhodnutie rozhodcu, atd.). Hra¢ sa musi vediet naucit od
tychto vplyvov odosobnit' a zostat’ v klude a verit’ si.

e Dodrziavat taktiku prinaSajucu uspech — nedodrzanie tejto zasady Casto vedie
k neCakanym zvratom v zapase. HraC ziska vdaka spravne zvolenej taktike

17



rozhodujuci naskok, ale potom zaCne hrat’ opatrne aby neurobil chybu a dufa,
Ze to takto dotiahne do vitazného konca. Opak je vSak pravdou. Tymto dava
superovi Sancu sa vzchopit a v nie malom pocte zapasov dokonca otodit
vedenie vo svoj prospech. Je potrebné si teda zachovat rozvahu a pokraCovat
v uspesnej zvolenej taktike.

e Pouzivanie vlastnych silnych uderov a znemoznenie pouzit superovi udery,
ktoré on ovlada najlepSie — hrac hlavne musi nutit supera pouzivat udery, ktoré
nezvlada a naopak sa snazit dostat k vlastnym dominantnym uderom.

e Pouzivanie tak silnych uderov, aby bola zachovana ich pestrost — najlepSie je
zacat stredne alebo malo silnymi udermi a potom s postupujucou sebaddverou
a rozohranostou zvySovat aj silu uderu.

e UdrZiavat supera v neistote pestrostou hry — je potrebné hrat tak, aby super
nevedel ako bude vyzerat nasledujuci uder, aby musel reagovat podla
konkrétnej situacie a nemohol si po lopti¢ku prist’ v predstihu. Pestrost’ zaCina
podanim a jeho prijmom a pokracCuje dalSim priebehom hry. DodrZovanie tejto
zasady si vyzaduje technicku zrelost’ hraCa a schopnost realizovat vymyslené
udery.

e Vediet odhadnut umysel supera a zaroven utajovat svoj vlastny zamer — pri
rychlych vymenach ma vyhodu ten hrac, ktory je schopny podla naklonu
superovej rakety, postavenia, €i podfa pohybu ruky odhadnut, kam bude
nasledujuci superov uder smerovat. Znamena to byt v podstate o krok vpred.
Zaroven by sam mal o smere a prevedeni svojich uderov rozhodovat az
v hlavnej faze. (www.st-mikulcice.szm.com)

5.2 Topspin s umiestnenim

Forhendovy topspin umiestiiovany striedavo raz do forhendu raz do
bekhendu. Bekhendovy topspin umiestriovany striedavo raz do bekhendu a raz do
forhendu.

5.3 Topspin — forhend, stred, bekhend

Obaja hraci hraju striedavo aktivne a pasivne. Prvy hra¢ hra forhendovy
topspin po Ciare do bekhendu, forhendovy topspin zo stredu stola do bekhendu
a bekhendovy topspin diagonalne do bekhendu. Potom si ulohy vymenia a hrac hra
pasivne blok s umiestnenim forhend, stred a bekhend.

5.4 Bekhendovy topspin so zavere¢nym forhendovym uderom

HraC hra bekhendovy topspin do bekhendu, priCom napriklad piaty alebo
Siesty uder si obskoci a z bekhendového rohu zahra zaverecny forhendovy topspin,
ktory umiestni striedavo do forhendu a do bekhendu.
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5.5 Stred —roh

HraC umiesthuje topspiny do bekhendu so stredu stola forhendom
s oCakavanim dalSieho uderu do niektorého rohu (forhend alebo bekhend,
nepravidelne).

5.6 Obranna hra blokingovych uderov

Hrac hra striedavo blok forhendom a bekhendom na eliminovanie topspinov
protinra€a. Na spestrenie tréningu nechavam hrat' tréningové sety, priCom jeden
hra¢ hra len pasivne blok a druhy len obojstranné topspinové udery.

5.7 Topspin zo seku a z bloku

Hrac zahra kratky servis so spodnou rotaciou, sparing sekne, hra¢ zahra fahky
zarotovany topspin, sparing zahra blok a hra€¢ zahra prudky zaverecny topspin
striedavo do bekhendu a do forhendu. Tuto kombinaciu trénujeme v Styroch
variaciach.

1. Hrac Sparing

podanie so spodnou rotaciou — = sekne do forhendu

‘? blok do forhendu

zaverec€ny forhendovy topspin do forhendu (bekhendu)

forhendovy topspin

2. Hrac Sparing

podanie so spodnou rotaciou ———® sekne do bekhendu

? blok do forhendu

zaverecny forhendovy topspin do forhendu (bekhendu)

bekhendovy topspin

3. Hrac Sparing

podanie so spodnou rotaciou — = sekne do bekhendu

‘? blok do bekhendu

zaverecny bekhendovy topspin do forhendu (bekhendu)

bekhendovy topspin

4. Hrac Sparing

podanie so spodnou rotaciou — = sekne do forhendu

forhendovy topspin ‘? blok do bekhendu
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zaverecny bekhendovy topspin do forhendu (bekhendu)

DalSie variacie ziskame umiestfiovanim narotovaného topspinu po &iare
a diagonale. V poslednej faze nacviku je potrebné vymenu dohrat az do konca.
Casto sa stretdvame s tym, Ze super je odtladeny od stola a poslednu lopti¢ku, ktort
uz len treba prehodit na druhu stranu, hracéi jednoducho pokazia, ¢i uz snahou
0 zbytoCne prudky uder alebo zlym postavenim, pripadne nespracovanim rotacie.

5.8 Taktika podania

Okrem techniky spravne prevedeného podania je délezité aj jeho taktické
zacClenenie do hry. Aj to najlepSie podanie ak je stereotypne opakované, vratane
umiestnenia lopti¢ky, postupne straca na ucinnosti a super si nan zvykne. Naproti
tomu aj menej kvalitné podanie, ale dobre umiestnené so zmenami v rotacii vie
narobit’ problémy.

1. Kratke podanie — hlavne také, ktorého odskok na superovej strane stola je
v oblasti koncovej Ciary. Do dlhého podania sa da ist topspinom, do kratSieho
sa da uspesne flipovat.

2. DIhé podanie — taktika hracov, ktori disponuju vybornym blokingom a preto chcu
aby super zacal prave topspinom.

3. Prudké dlhé podanie do odkrytych rohov — takto neakane zahraté podanie
Casto zastihne prijimajuceho hraca stuhnutého, neschopného sa pohnut. Hodi
sa zneistit super aj neobvykle prevedenym podania (vysokym nadhodom,
v poklaku, s klamlivymi pohybmi tela a pod.), ktoré casto spbsobi, Ze aj
priemerné podanie sa stane tazko spracovatelnym.

4. Vybornym taktickym manévrom je nechat’ si na zaver zapasu niektoré dobré
a neobvyklé podania, ktoré eSte v hre neboli pouzité. Supera zaskodia
a zneistia, pretoze si uz poc€as zapasu zvykol na urcitu Skalu pouZzitych podani.

5.9 Kombinacia s halfom

Ako pri vSetkych taktickych kombinaciach musime venovat pozornost
zvladnutiu techniky samotného uderu. Idealny spdsob je nacvik so zasobnikom.

Sparing poda kratky servis so spodnou rotaciou, hra¢ sekne na forhend,
sparing zahra topspin do forhendu, hra€ zahra half forhendom umiesthovany
striedavo do forhendu a bekhendu.

V dalSej variacii hra hrac¢ half bekhendom umiestovany striedavo do forhendu
a bekhendu.
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5.10 Blok — half

Sparing hra topspin do bekhendu, hra¢ blokuje bekhendom s o€akavanim
uderu do forhendu aby mohol zakoncit forhendovym halfom. Spociatku mézeme
hrat’ pravidelne, napriklad dva bloky a forhendovy half, neskdr nepravidelne s tym,
Ze hrac nevie kedy dostane loptu na forhend.

5.11 Taktika zmeny tempa hry

DalSou moznostou taktického jednania hraéa je moznost menit tempo hry.
Hrat' rychlo, ked sa mu hra dari a super nie je schopny u€inne odpovedat na jeho
hru, a naopak neponahlat sa ked sa hromadia chyby. V priebehu hry je potrebné
aby hra¢ nehral monotonne, pridaval a uberal na sile uderov a sucasne zrychloval
a spomaloval podla momentalnej situacie.

5.12 Taktika utocnej hry

Pokial hra utoCnik proti utocnikovi, predpoklada sa, Ze sa obaja hraci budu
predbiehat’ v utoCnej snahe, o mdze viest k chybe na jednej Ci druhej strane.
Nepocita sa s prili§ dlhymi vymenami, déraz sa kladie na rychle zakoncCenie utoku
a snahe byt rychlejsi v zahajeni akcie, presnejsi, tvrdSi, napaditejsi. V hre dvoch
utocnikov je rozdiel v taktike hry pri vlastnom podani a prijme. Po podani je udrZzanie
aktivity lahSie, pri prijme ide o snahu znemoznit' superovi utok a vyuzit pozitivhe
moznosti k vlastnému rozvoju uto€nej akcie. Ak hra uto€nik proti univerzalnemu
hracovi, mal by si davat pozor na prehnanu tvrdost uderov, ktora so sebou prinasa
nepresnost. Univerzal sa necha zatlacit do defenzivy, vela loptiCiek vSak vracia bez
chyby. Ziskat pri niom bod nie je jednoduché a kazda chyba utocnika sa tazko
dohana. Je preto nutné hrat obozretne a utok si poriadne pripravit a vybrat' si
vhodnu loptiCku na zakon€enie akcie. Niekedy je vyhodné ponuknut’ univerzalovi
moznost utoCit, nakolko jeho utok nie je az taky razantny, da sa mu lahko ubranit
a prejst do vlastného protiutoku. Pri hre proti obrannému hracovi hra uto¢nik
maximalne sustredene, nepusta sa do dlhych topspinovych vymen, ktoré by ho
skoro unavili. Musi sa snazit hrat pestro, po ostrom utoku z prvej lopty (najlepSie na
telo alebo velmi do stran) vratenu loptu dokongit' draijov alebo zavere¢nym uderom.
Obranara sa neoplati podceriovat, pretoze aj on vie prejst do vypadového utoku.

5.13 Taktika hry univerzala

Univerzal sa snazi utoCnika prinutit k zbrklému utoCeniu a chybam, vychadza
z istoty uderov a vo vhodnom okamihu sam prechadza do utoku. Pri hre dvoch
univerzalov sa pocita s dlhymi vymenami, kde uspesneji je ten, ktory vie
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manévrovat so superom pomocou presne umiestnenych uderov. Naroc¢na je taktika
v hre proti obranarovi. Pri absencii tvrdého topspinu, ktory je proti obranarovi
najucinnejSi, musi mat’ univerzal dostato¢nu trpezlivost’ v boji o kazdu lopticku,
nesmie prejst do stereotypu, musi sa snazit’ stale prekvapovat, ale rozumne.

5.14 Taktika hry obranara

Proti nepresnému utoCnikovi stacCi byt pozorny v obrannych cinnostiach,
zbytoCne nekazit aobCas zastraSit vypadom do utoku. VacsSina utoCnikov
a univerzalov nema problémy s eliminaciou hlavnej zbrane obranara t.j. striedanie
stupna rotacii lopticky, spolahlivo si pripravuje zavereCny uder a vie ho premenit
v bod. V takychto pripadoch musi obranar CastejSie podnikat utoCné vypady.
Specifika nastanti samozrejme pri hre dvoch obranarov, ktori asto pinkaju az do
Casoveho limitu a nasledne su nuteni CastejSie prejst do utoku pre ziskanie
vitazného bodu.
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6 Zaver

Na zacCiatku prace som strucne popisal uderovu techniku, pohyb a pracu néh,
bez zvladnutia ktorych by nebolo mozné ani len uvazovat o taktike hry.

Pri nacviku taktickych hernych kombinacii vyuzivame pohybovu a uderovu
techniku, koordinacné schopnosti, schopnosti spajania pohybovych cinnosti,
znalost' rotacie a spravania sa lopticky po odraze k ziskaniu bodu. V podstate
vyuzivame faktory vykonu v stolnom tenise popisané v kapitole 2 mojej prace.

Rad by som poukazal na to, Ze s taktickou pripravou vieme zacat uz u tych
najmensich, ktory vedia len postrcit’ loptiCku a kontrovat. Uz tam je potrebné zacat
uplatnovat zasady taktiky. Podporovat' ich v chuti po vitazstve, aby nebrali zapas
s lepSim hraCom za vopred prehraty, ale snazili sa uhrat body v kazdej vymene.
Ukazat im ucinnost dodrziavania jednotlivych zasad v praxi, napriklad ucinnost
spravneho umiestnenia loptic¢ky, vSimanie si postavenia a prace ruk a ndh supera,
snazit sa odhadnut kam by mohla loptiCka dopadnut’ ak super spravi urcity pohyb.
Zvladnutim taktickych hernych kombinacii sme uz len krocCik k stratégii a vitazstvu.

Cieflom kazdého trénera by malo byt spravit zo svojho zverenca sebaistého,
technicky vyspelého a hlavne kreativneho hraca.
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