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Uvod

Thto tému prace som si vybrala preto, lebo som ucitel’ka na I. stupni na zakladnej Skole a
venujem praci najmé s malymi det'mi vo veku od 6 do 11 rokov. Mdm moznost’ sledovat’ deti
na hodinéch telesnej vychovy vo svojej triede a v celom ro¢niku pri spolo¢nych Sportovych
sut'aziach. V ramci mimoskolskej ¢innosti vediem stolnotenisovy krazok, do ktorého sa mézu
prihlasit’ podla zaujmu deti predovsetkym z I. stupiia zakladnej Skoly .

Telesnd vychova ma vynimocné a Specifické postavenie v ramci vzdeldvania Ziakov
mladsieho Skolského veku. Prispieva k celkovému vyvinu osobnosti S dérazom na rozvoj
hrubej a jemnej motoriky. Prostrednictvom pohybu - pohybovych cviéeni, hier a sut'azi

pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav ziakov.

Cielom prace je priblizenie podstaty kruhového tréningu, jeho vyuzitie v praxi, priprava

nazornej didaktickej pomocky pre deti a trénerov, ukazky kruhovych tréningov.

Hlavnym cielom bolo zmerat’ a vyhodnotit’ zmenu vykonov u ziakov 1. — 4. ro¢nika

Zakladnej Skoly Bruselska 18 v KoSiciach, ktori sa venuji stolnému tenisu.



1 Vstup do problematiky

Stolny tenis je individudlna sietova Sportova hra, ktora sa hra v krytych halach na Specialnych
stoloch. Hra¢ sa snazi zahrat' lopticku ponad sietku tak, aby ju super nemohol vratit’, alebo

mu jej vratenie sposobilo ¢o najvicsie tazkosti.

Stolny tenis patri medzi najrychlejsie Sportové hry, u¢i rychlo odhadnut’ a zhodnotit’ herna
situaciu a okamzite ju vyriesit’ najvhodnejSou hernou ¢innostou. Vyzaduje rychlost’ reakcie,
vysoku troveil rychlostnych, koordina¢nych a rychlostno-vytrvalostnych sposobilosti hraca

a jeho koncentracie.

V d’alsej podkapitole sa budeme venovat’ popisu Sportového tréningu a jeho zvlastnosti v

nasej ciel'ovej skupine deti vo veku 6 — 11 rokov.

1.1 Motorika deti v obdobi 6 — 11 rokov

Motorickd vykonnost udeti amlddeze vo velkej miere suvisi s biologickym vekom.
Biologicky vek ma vyznamny vplyv na motoricku vykonnost’ do 10 rokov, predovsetkym Vv
rychlostnych a silovych vykonoch.

Pre vyvojové obdobie mladSieho Skolského veku je charakteristické znizovanie rastu a
spevnenie kostry a svalov. Deti sa dokazu prisposobit’ aj zvysenej telesnej zatazi a ziskat

urcity stupen trénovanosti.

Demetrovi¢ opisuje motoricky vyvin v tomto obdobi ako: ,,...obdobie zvySenej motorickej
ucenlivosti. Motorickd ucenlivost’ je schopnost l'ahko sa ucit pohybom, prejavuje sa
v mnozstve, rychlosti a kvalite nau¢enych pohybov. Deti su schopné osvojovat’ si pohyb
Vv celku (prevlada celostna metoda), so strucnym popisom a ukdzkou. Je to optimalne obdobie

na rozvoj rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti.

Cieleny metodicko-tréningovy program rozvoja koordinacnych schopnosti prinasa uz po 6

tyzdnoch aplikacie zvysenie ich trovne.“(Demetrovi¢, 2008, s. 10-11)
V priebehu tréningového procesu zlepSujeme:
- rychlostné schopnosti (geneticky podmienené)

- silové schopnosti (vyuzivanie vlastnej hmotnosti tela)



- vytrvalostné schopnosti ( vytrvalost’ a rychlost)
- pohyblivostné schopnosti.

Deti vo veku 6 — 11 rokov nie st schopné detailne absorbovat’ a vykonavat mnozstvo
koordinacnych  procesov. Podla Demetrovi€a medzi ne patria: ,,motoricko-funkcné,
psychické a technicko-taktické uc¢inky motorického u¢enia osvojovania si hernych ¢innosti

a hernych situdcii v optiméalnej vrcholnej trovni.* (2001, s. 37)

Z psycholdgie ndm je zname, Ze vtomto veku deti uplne reSpektuji pokyn autority.
Demetrovi¢ zdoraziuje dolezitost’ vykladu v akejkol'vek forme, pretoze zmyslové vnimanie
dietat’a je na vySSej urovni, vSetko dosledne skima a analyzuje. ,,V obdobi 10. — 11. roku
prihliada aj na motivy jednania, osvojuje si sebahodnotenie. Hra ostava nad’alej nevyhnutnou
pre zdravy vyvoj osobnosti. Je potrebné, aby diet'a malo ¢as na uéenie a tlohy a tiez na svoje

Zaujmy.“(2008, s. 12)

Neziaducim javom je prili§ skora Specializacia iba na jeden druh Sportu a podcenovanie
vSestranného rozvoja organizmu a osobnosti. Nasledkom toho potom moéze dochadzat ku
skorému fyzickému a psychickému opotrebovaniu organizmu. Taktiez velky objem

tréningovych hodin a turnajov méze vel'mi negativne vplyvat na budtci vyvoj hraca.

1.2 Sportovy tréning

Kampmiller akolektiv definovali: ,,Sportovy tréning je zloZity a idelne organizovany
pedagogicky proces orientovany na rozvoj Specializovanej vykonnosti Sportovca alebo
druzstva vo vybranom $portovom odvetvi alebo discipline.” (2012, s. 54)

Sportovy tréning charakterizuje systémovy pristup, organizovanost, individualizaciu,
vedeckost’, planovitost’, systematickost’ a uplatiovanie metéd a foriem pripravy hraca
v sulade s vyvojovymi tendenciami stolné¢ho tenisu vo svete. M4 Specificka stavbu, ktoru
tvoria: makrocykly, mezocykly, mikrocykly a tréningové jednotky.

Tréningova jednotka je zdkladnd organizacnd forma Sportového tréningu. Jej cielom je
prispiet’ k splneniu ciel'ov tréningového procesu. RozliSujeme 4 Casti tréningovej jednotky:

- ivodna Cast’

- pripravna cast’

- hlavna ¢ast’



- zaverecna cCast’.

Uvodna ¢ast’ — hragi si oboznameni s tilohami a cielom hlavnej ¢asti tréningu. Pripravna ast
— ma dve Casti, v prvej sa uskutociiuje — rozcvicenie na pripravu organizmu hraca pre hlavna
Cast. V druhej Ccasti vykonava hra¢ Specifické herné rozcviCenie — rozohranie sa
a zapracovanie jednotlivych pohybovych ndvykov. Hlavna Cast — mé& zameranie na plnenie
hlavnych uloh tréningu — nécvik azdokonalovanie uderovych a pohybovych aktov,
uderovych kombindcii a hernej Cinnosti s uplatnenim foriem a metéd modelovanej pripravy,
S vyuzitim sparingov, vystrel'ovaca loptiCiek, zasobnika a podobne. Sti¢ast’ou hlavnej Casti st
tréningové sety alebo zdpasy. Objem a intenzita tréningového zat'azenia sa modeluje podl'a
ocakavanych sutazi s cielom vyladenia Sportovej formy hraca. V zdvere€nej Casti tréningove;j
jednotky je nevyhnutné zabezpecit' postupny pokles aktivity organizmu, uvolnenie svalov
a nervového naptia.

Tréner musi dodrzat’ obsah a ciel’ Sportového tréningu vyuzitim operativnych prvkov:

- zasady (systematickosti, postupnosti, cyklickosti, individualizacie, Specifickosti)

- metody (osvojovanie a zdokonalovanie zruénosti, ukazky, praktické cvicenia)

- formy (hromadnd, skupinova, individualna, turnaje, zdpasy)

- prostriedky (tréningové prostriedky, regeneracia sil, vyziva, pitny rezim, kontrola
trénovanosti).

Tréningovy prostriedok je pohybova ¢innost, ktorej poslanim je pdsobit’ na organizmus hraca
s cielom vyvolat' adaptacné zmeny vedtce k zvySeniu jeho vykonnosti. Tréner pri vybere
tréningového prostriedku berie do uvahy fyziologické, psychické a motorické predpoklady
a osobitosti hra€ov podl'a vekovych kategérii a pohlavia, urovne trénovanosti, etapy, cyklu

a obdobia pripravy. Specifickou didaktickou formou je nasledne opisany kruhovy tréning.



2 Kruhovy tréning

,,Kruhovy tréning prvykrat ako nazov pouzili Morgan a Adamson z Univerzity Leeds. Tento
spOsob trénovania vyvijali od roku 1950. ISlo o univerzalnu tréningovi metddu, ktord
smerovala podl'a dobovych materidlov k v§eobecnému rozvoju vytrvalosti, svalovej sily a

,tvrdosti®.* (Kampmiller a kol., 2012, s. 89)

,Kruhovy tréning [z angl.training = cvicenie, $kolenie] - jedna z foriem S$portového
tréningu zamerand na rozvoj kondi¢nych schopnosti vykonavana vhodnym vyberom cviceni

na stanoviskach v stalom slede za sebou.
Pre kruhovy tréning je charakteristicka:

a) jednotlivé cviCenia na stanoviskdch su vyberané tak, aby postupne a striedavo zatazovali
rdzne svalové skupiny,

b) davkovanie cviceni sa riadi ¢asom (30 — 90 sektind), alebo poctom opakovani (10 — 30
krat), na trénovanie sily pouzivame okolo 10 opakovani, na vytrvalost’ nad 20 opakovani,

c) interval odpocinku medzi stanoviskami moze byt aktivny, pasivny, nijaky; zvycajne je to
30 — 90 sekund,

d) pocet kruhov, t.j. absolvovanie vSetkych stanovisk v jednej tréningovej jednotke sa zvysuje
Z jedného na 3 — 5 kruhov podla vyspelosti cvi¢encov.

Srastom telesnej pripravenosti sa Vvkruhovom tréningu zatazenic moze zvySovat
kombinéciou tychto variantov:

- zvySovanim poctu cvikov na stanoviskach,

- poctom kruhov,

- skracovanim intervalov odpocinku medzi stanoviskami,

- zvySovanim zataze

- zvySovanim naro¢nosti jednotlivych cviceni.

Z hladiska organizacného je pri kruhovom tréningu podstatné to, Ze program moze
absolvovat’ vacsi pocet cvi¢encov sucasne.” (Sykora a kol., 1995, 5.129)

Docent Zrubak vyjadril nazor: ,,Kruhovy tréning pozitivne vplyva na:

- rozvoj kondicie,

- ¢innost’ vnutornych organov (srdcovocievneho a dychacieho),



- znizovanie telesnej hmotnosti na tkor tuku

- arozvija odolnost’ vo¢i psychickym stresom.* (1995, s. 129, in Sykora)

Kruhovy tréning je taky spdsob organizécie tréningovej jednotky, pri ktorom sa Sportovec
pohybuje od jedného cvicenia k d’alSiemu, pricom cvienia (miesta) najCastejSie vytvaraju
kruh. Zvy€ajne je stCasné cvicenie aktivnou formou odpocinku predchadzajiceho.
Davkovanie zatazenia volime poctom opakovani alebo casovym trvanim zatazenia

a odpocinku pri zmene stanovist'a.

Hlavnym cielom kruhového tréningu je zvysit’ uroveil kondi¢nych schopnosti Sportovcov.

2.1 Ako zostavovat’ kruhovy tréning

Tréner musi mat’ vopred premyslenu predstavu tréningovej jednotky. Pred zac¢atim kruhového
cvicenia je nevyhnutné¢ sa dokonale rozcviCit, zahriat’ vSetky svalové partie a rozpradit

kardiovaskularny a dychaci systém.

Pocet stanovist sa modze menit. Cvicenia vyberame jednoduché, lahko zapamdétatelné.
Stanovujeme dlzku — Cas cviCenia na stanovistiach je rovnako dlhy, alebo sa riadime poctom
opakovani. Medzi stanovi§tami je oddych v trvani napr. 1 minuta. Na znamenie trénera

absolvuju hraci postupne cely okruh.
Cvicenia v okruhu zostavujeme tak, aby sa striedavo zatazovali jednotlivé svalové skupiny.

Kruhovy tréning bude prebiehat’ plynule len vtedy, ak cvienia na jednotlivych miestach
nazorne a presne ukazeme, precvicime, a vysvetlime, aka planovanti bodovli hodnotu ma

pocet cvikov, ktoré hrac zacvi¢i v danom ¢asovom limite.

,»OsvedCuju sa aj karty s nacrtom cvi€enia na kazdom stanovisti, kde su aj bodovacie tabul’ky
za vykon. Na hracov to posobi motivacne, lebo mézu sledovat’ svoje body a spitne sa vedia
ohodnotit’ ako sa zlepSuje, ¢i zhorSuje ich telesnad kondicia, alebo pri Specialnych cvi€eniach
ich kvalita.” (Demetrovi¢, 2001, s.77) V praktickej casti budi vyuzité navrhnuté karty

S nacrtom.



Schéma €. 1 — Kruhovy tréning podl'a Demetrovica (2001, s.80)

Hodnotenie:
Pocet bodov z okruhu
100 = velmi dobre
80 = dobre

50 = uspokojivo

1. cvi¢enie
posilovanie svalstva
»~harward step"
vystupovanie na
lavicku /30cm/
20x = velmi dobre

interval odpoc‘:inkd 1 min

15 x = dobre
=il F 10 x = uspokojivo e T8
6.cvicenie 30s 2.cvicenie

vSeobecné

posilovanie hrajucej
posilovanie ,burpi ruky
test" stoj-drep- forehand s cinkou /1
kluk-drep-stoj kg/
15x = velmi dobre 20x = velmi dobre
10 x = dobre 15 x = dobfe
5 x = uspokojivo 10 x = uspokojivo
za 30s za 30 s

Pocet opakovani
celéko kruhu:
S
po absovovani celého kruhu
oddychova faza 2 min

5.cvicenie
bezeckej rychlosti
¢Iinkovy beh —~ 10m
15x = velmi dobre

3. cvicenie

koordinacia

poskoky znozné do
Stvorca /1 m/

10 x = dobre 20x = velmi dobre
5 x = uspokojivo 15 x = dobre
za30s 10 x = uspokojivo
za30s

4.cvicenie
chybnost, koordinacia
, ohybnost drieku do
stran, ruka ku kolenu
/ stoj rozkroény/
20x = velmi dobre
15 x = dobre
10 x = uspokojivo
za30s

2.2 Specialny kruhovy tréning

Charakteristické je vytvorenie stanovist v kruhu alebo v obdobnom tvare, kde sa vykonavaju
jednotlivé cvicenia v stdlom slede za sebou. Cvi¢enia mozu byt zamerané na:

- kondi¢né a koordinacné schopnosti

- §pecialnu pohyblivost’ hraca

- pohybovy rozvoj v spojitosti s hernou ¢innost’ou.



Obr. 1 — 5: Formy kruhového tréningu so zameranim a nadvdznostou na hernu stranku

stolnotenisovej hry (Demetrovic, 2008, s. 157)
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,Beh okolo stola s nadvdznostou prekondvania prekdzok je vhodnou formou tréningu
v§eobecnych pohybovych a koordinaénych schopnosti v spojitosti s hernou strankou. Téato
forma sa méze uskuto¢nit’ ako tréningovo-sut'aznd. Chyby sa pocitaji ako body a neskor pri
vymene stanovi$ta, sa zmenia ulohy pridané naviac. Pocet ucastnikov moéoze byt VvACsi.
Pouzivajii sa slalomové tyce, dlhé telocviéné lavicky (alebo casti Svédskej debny) na
preliezanie — podliezanie, ako aj zinenky. Tréner moze pouzit' aj ohradky a d’alsie. (ST =

slalomové tyée; TL = telocvitné lavice; Z = Zinenky).“ (Demetrovié, 2008, s. 158)
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3 Kondi¢na priprava

»2Moderny dynamicky stolny tenis a jeho vysoké tempo nasadenia sa u hracov prejavuje
v optimalnej sucinnosti kondi¢nej pripravenosti S technickou, taktickou a psychickou
¢innost'ou. Cielom kondi¢nej pripravy je vybudovat’ Siroky pohybovy zdklad vSestrannosti
s vysokym stupiiom funkénych schopnosti, ktoré hra¢ovi umoziuji rychlejsie si osvojit’
vrcholovi techniku a adekvéatne ju realizovat v sutaznych podmienkach. Na zdklady
vSestrannosti nadvdzuje Specidlna kondicnd priprava ako prostriedok intenzifikacie
stolnotenisového tréningu. K tomu je potrebna stala psychicka motivacia a kontrola formou
testov, ¢o umozni trénerovi a hraCovi objektivne posudit’ vykonnost' a moznosti obstat

Vv silnej konkurencii.“ (Demetrovic, 2008, s. 166)

Kondi¢na pripravenost’ vyznamne ovplyviiuje vykon hraca a jej troveit musi zodpovedat’ jeho
technickej vyspelosti. Vykon v $porte je ovplyviuje vela faktorov a dobra kondi¢na priprava

moze do urcitej miery zmiernit’ negativne posobenie trémy a psychickej nestability.

Kondi¢nad priprava je zamerand najmi na ziskanie energetick¢ho a funkéného potencialu
Sportovca. V kondi¢nej priprave sa zameriavame na rozvoj silovych, rychlostnych,

vytrvalostnych i pohyblivostnych schopnosti.

3.1 Ulohy kondiénej pripravy

V SirSom zmysle zabezpecit zodpovedajucu uroveil rozvoja vSestranného pohybového
potencialu Sportovca (kondi¢nych a koordinaénych schopnosti, flexibility a Sirokého spektra
pohybovych zru¢nosti a navykov, ktory mu umozni osvojenie raciondlnej techniky, taktiky
a vyuzitie osobnostnych predpokladov na dosiahnutie vysokej trovne Sportového

majstrovstva.

V uzsom zmysle rozvinit’ energeticky a funkény potencial Sportovea a systematicky posobit’
V smere rozvoja vseobecnych a Speciadlnych pohybovych schopnosti v silade s poziadavkami
Sportového vykonu; zvysit schopnost’ organizmu Sportovca zndsSat narastajuce tréningové
zatazenie (tj. rozvoj funkénych a psychickych predpokladov, upeviiovanie zdravia

a prevencia pred zraneniami, kompenzécia voci Specialnemu jednostrannému zat'azeniu.

14



3.2 Zasobnik cviceni

Na spestrenie tréningu a zamedzenie monotonnosti tréningovych jednotiek moZe tréner

aplikovat’ r6zne druhy cviceni.

3.2.1 Cvi€enia na rozvoj priestorovo-orientaénej schopnosti

1.

Dvojica stoji chrbtom k sebe v miernom stoji rozkro¢nom a navzajom si podavaju
lopticku (gumenu, tenisov, stolnotenisovi) striedavo nad hlavou a medzi nohami.
Dvojica hracov stoji v zastupe ¢elom k stene. Hra¢, ktory hadze lopticku, stoji cca 2 m za
prvym hra¢om. Ten musi Co najskor chytit’ odrazenu lopticku od steny do ruk.

Dvojice. Jeden hrac¢ skace cez Svihadlo s medziskokom a pocas skakania odraza lopti¢ku
hlavou spit’ druhému hracovi, ktory mu ju prihrava. Opakujeme 7 — 10-krat.

Hraci stoja v kruhu a su ocislovani. Do stredu postavime jedného hraca, ktorého tlohou
je €o najrychlejsie si vymenit’ lopticku s vyvolanym &islom. Po niekol’kych prihravkach
vymenime hraca v strede.

5 — 7 hracov sa rozostavi do kruhu, kazdy mé v ruke nejaku loptu (tenisovi, gumend,
kriketovu, stolnotenisovii, basketbalovu, volejbalovli, hadzanarsku). Na pokyn ucitela
kazdy hrac¢ prihra svoju loptu prvému vpravo stojacemu hracovi.

Sestica hradov vytvori kruh, v strede stoji jeden hrad s loptickou. ( Obr. 7) Ten
nepravidelne prihrava hraCom. Hra¢, ktorému je prihravka urcend, musi pred chytenim
lopticky splnit’ dohodnutt tlohu ( urobit’ drep, tlesknut’ pred alebo za telom, urobit’ obrat
0 360° ) Ak ulohu splni, posttpi o 1 krok do stredu kruhu. Ak sa mu to nepodari, urobi

krok vzad. Hrac¢, ktory sa dostane ako prvy k vyznaCenému vnutornému kruhu, je
O
O
SON
O
\o/
O

Obr. 7

vitazom.

\___/
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3.2.2 Cvi€enia na rozvoj reakénej a akceleraénej rychlosti

1.

Lopticku drzime obomi rukami pred hlavou. Lopti¢ku pustime, rychlo tleskneme nad fiou
a snazime sa ju chytit’ skor, nez spadne na zem.

V miernom stoji rozkroénom vzpazime jednu ruku s loptickou na dlani. Vyhadzujeme
a chytame lopticku do vzpazenej ruky, pokréenej ruky, opacnej ruky alebo pred chytenim
lopticky tleskneme oboma rukami za chrbtom.

V stoji rozkro¢nom drzime lopticku medzi nohami (pravou rukou spredu a lavou
zozadu). Lopticku pustime, rychlo vymenime ruky a lopticku chytime skor, nez spadne
na zem.

Dvojica stoji ¢elom k sebe vo vzdialenosti 1 — 1,75 m a v predpazeni drzia lopti¢ku. Hra¢
A necakane pusti lopticku, €o je signal pre hraca B, aby urobil to isté a usiloval sa chytit’
lopticku hraca A skor, ako dopadne na zem. Hra¢ A chyta lopticku hra¢a B. Nabiehaju
vZdy na pravu stranu.

Dvojica za sebou. Hra¢ A sedi a opiera sa rukami za telom, hra¢ B zozadu hodi lopticku
ponad sediaceho hraca, ktory len €o ju zaregistruje, usiluje sa vyStartovat’ a chytit’ ju skor,
ako dopadne na zem (pripadne po jednom odskoku).

Dvojica stoji na Startovej Ciare 1,5 — 3 m od $védskej debny, na ktorej je v strede
polozena lopti¢ka. Ulohou hradov je na signal zhodit' lopti¢ku skor ako druhy hrac.
Obmeny: zaradit’ doplnkové tlohy — obrat 0 360° a pod.

Lopti¢ku hodime do steny jednou rukou a po odraze od steny ju chytime rovnakou rukou,
to isté opakujeme aj druhou rukou.

Sutaz dvojic. Hra¢ B stoji chrbtom ku hracovi A, ktory stoji za nim 1,5 — 3 m
a Vv predpazeni drzi lopticku. Necakane ju pusti. Jej tder o zem je signél pre B, aby urobil
obrat a usiloval sa akcelerovat’ a lopti¢ku chytit’ po jednom odskoku od zeme.

Trojice. Dvaja hraci stoja ¢elom k sebe vo vzdialenosti 2 — 3 m a drzia v predpazeni
lopti¢ku. Jeden z dvojice po predchadzajicej dohode necakane pusti lopticku. Treti hraé

sa ju snazi chytit’ po jednom odskoku od zeme.

3.2.3 Cvic¢enia na rozvoj dynamickej rovnovahy

1.
2.

Balansovanie v stoji na plnej lopte.
Stoj na jednej nohe, druhu prednozit’ ponize a krazit' hlavou — vykonéavat’ az do straty

rovnovahy.
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3. Po 2 -3 obratoch o0 360° urobit’ stoj na jednej nohe.

4. Na gymnastickej lavicke:

chddza, poklus
- chodza s obratmi o 180, 360°
- chddza, po kazdom kroku prednozit’ a tlesknit’ pod kolenom
- chodza s preskokmi Svihadla
- chodza so zatvorenymi oami
- choddza vzad, pri kazdom kroku si popod nohu podat’ lopticku
5. Na obratenej lavicke:
- chodza, poklus
- hréci stoja celom k sebe, jeden je na lavicke a druhy s loptickou za lavickou, navzajom

si vymienaju prihravky v pohybe vpred a vzad (obr. 8)

%M““x ,@;f? ?i:mw““” .
@ p .3 {
£ pi
Obr. 8 Obr.9

- jeden hrac stoji v strede lavicky a dvaja hraci za lavickou na zemi, hrac¢ v strede

postupne prihrava striedavo jednému a po obrate o 180° druhému hracovi (obr. 9)

Cvicenia na rozvoj dynamickej rovnovahy mozZno st'azovat’:
- redukciou $irky opory
- zaradenim doplnkovych pohybovych tloh (r6zne pohyby tela, pazi, noh)

- predchédzajicim narusenim vestibularneho aparatu (po obrate, kotuli, rotacii)

vyradenim alebo obmedzenim zrakového analyzatora

3.2.4 Cvicéenia na rozvoj frekvenénej a kinesteticko-diferenciac¢nej

schopnosti

1. Na zemi su polozené kratke tyCe, hraci ¢o najrychlejSie prebehuju cez ne tak, aby kazdy
krok robili do samostatnej medzery alebo obidva dokroky (I'avou aj pravou do rovnake;j
medzery).

2. Kuzele rozlozime cik — cak a hra¢ vykonava striedavo cval pravym/I'avym bokom Sikmo

vpred, celom v smere rozostavenych kuZelov.
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4 kuzele rozostavime do §tvorca 5 m od seba. Start je pri prvom kuZeli, hra¢ bezi
k druhému kuzelu Sprintom ¢elom vpred, k tretiemu cvalom bokom, k $tvrtému chrbtom
do smeru behu a od stvrtého k prvému kuzelu cvalom bokom.

T — beh. 4 kuZzele rozlozime do T priblizne 10 m od seba. Hra¢ Startuje od prvého kuzela,
bezi vpred k 2. kuzelu, od 2. cvala bokom vpravo k 3., od 3. cvala bokom vlavo k 4., od

4. cvala bokom vpravo k 2., od 2. bezi chrbtom do smeru behu k 1.
Cvicenia s vyuzitim koordinacného rebrika:

Chodza bokom — hra¢ stoji bokom na lavej strane rebrika, vstupuje dovnutra lavou
nohou, prava prekraCuje az na pravu stranu rebrika, l'ava dokracuje vedla pravej. Do
d’al$ej medzery vstupuje pravou nohou, l'avou prekracuje az von na l'avu stranu rebrika
a prava sa pripoji.

Vykroky — hra¢ stoji ¢elom k bocnici rebrika. Vykroc¢i dovnutra vpred pravou nohou,
I'avou urobi krok von, posunie sa o jednu priecku, urobi krok vzad dovnutra pravou
nohou a krok vzad von 'avou, posunie sa 0 priecku dalej. Opakovat’ viackrat.

Poskoky vpred avzad — hrac¢ stoji ¢elom k bocnici rebrika. Odrazom znozmo skace
dovnutra rebrika a odrazom znozmo vzad von. Dalsi odraz znozmo dovnitra je posunuty
0 jednu priecku. Opakovat’ viackrat.

Odrazy znozmo a roznozmo — hra¢ stoji ¢elom k prieckam rebrika. Striedavo znozmo a

roznozmo preskakuje jednotlivé priecky (skoky dovnutra a von za bo¢nice rebrika)

DalSie ukazky cviceni s koordinacnym rebrikom:

https://www.youtube.com/watch?v=hP7pOtrTEQU
https://www.youtube.com/watch?v=W40ZjG88mXc

3.2.5 Cvicenia s loptickou bez rakety

1.

Vertikalny nadhod loptic¢ky a jej chytenie. Horizontalny odhod a jej chytenie. (obr. 10)

—

—— ]

Py -
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https://www.youtube.com/watch?v=hP7pQtrTE9U
https://www.youtube.com/watch?v=W4OZjG88mXc

Obmeny: - nadhadzovanie a chytanie len pravou / 'avou rukou
- prehadzovanie z l'avej ruky do pravej
2. Dribling s loptickou po drahe. (obr. 11)
Hraci su v kruhu a prehadzuju lopti¢ku, hrac v strede sa ju snazi chytit’. (obr. 12)
4. Beh s loptickou a jej zacielenie do oznaceného Stvoréeka a odovzdanie lopticky d’alSiemu

hracovi v druzstve. (obr. 13)
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Obr. 12 Obr. 13

5. Zacielenie lopti¢ky s jej odskokom do 3 obruci. (obr. 14)

6. Dribling s lopti¢kou okolo obruce. (obr. 15)
7. Zacielenie lopticky do 3 krazkov. (obr. 16)

3.2.6 Cvicenia s loptickou a raketou

1. Balansovanie s loptickou na mieste s obratom a pri pokrceni a vystierani ruky (obr. 17)

Tl

Obr. 17 Obr. 18
2. Balansovanie s loptickou v sede a v stoji (obr. 18)
3. Balansovanie s loptickou v pohybe — v chddzi, v behu (obr. 19)

4. Nahodenie a chytenie lopticky (obr. 20)
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9.

Hodenie a chytenie lopticky odrazenej od zeme (obr. 21)

Obr. 20

Obr. 21

Hodenie lopticky o stenu a po odraze od steny jej chytenie (obr. 22)

Hodenie lopticky o stenu a po odraze od steny a podlahy jej chytenie (obr. 23)

Pinkanie s loptickou len na forhendovej strane, len na bekhendovej strane, striedavo na

forhende a bekhende (obr. 24)

-—— -
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I.’,"—' "'L.'—-—--:’
/’ILI’ 4'!
Obr. 22 Obr. 23

Obr. 24

Dvojice - preberanie lopticky z rakety na raketu (obr. 25)

10. Preberanie lopti¢ky z rakety na raketu v kruhu hracov (obr. 26)

N7

e

Obr. 25

11. Nahadzovanie lopti¢ky rukou po Sirke stola a jej chytenie po vrateni (obr. 27)

12. Stolnotenisova hra na stole — vzdjomné vymeny, pinkanie (obr. 28)

Obr. 27
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4 Prakticka cast’

Pocas 6 tyzdhov sme v ramci tréningovych jednotiek aplikovali kruhovy tréning so skupinou

deti vo veku od 6 do 11 rokov.

4.1 Aplikacia kruhového tréningu v praxi

Tréningovych jednotiek sa zucastnovalo 10 deti. Tréningy sa vykonavali v Standardnych
podmienkach malej telocviéne, po dobu 6 tyzdnov — od 10. januara 2017 do 28. februara
2017. Deti mali vhodné Sportové oblecenie a obuv. Najskor sme urobili vSeobecné testy
a potom S$pecialne testy. Dodrzali sme poradie vSeobecnych testov telesnej vykonnosti — ako
prvy bol tanierovy tapping, posledny bol €lnkovy beh. V prehl'adnych tabulkdch uvadzam
vysledky a namerané hodnoty, ktoré deti dosiahli v jednotlivych testoch.

Napriek tomu, Ze naSa Skola funguje uz 21 rokov a Vv stcasnosti ma 530 Ziakov, nemame
vonkajsie ihrisko s atletickou drahou ani bezecky okruh, ktorého presni dizku by sme vedeli
odmerat’ a vyuzit na vytrvalostny beh. Skola nevlastni kalibrovany ruény dynamometer
S nastaviteI'nou rukovidtou. Vzhl'adom na tieto skutocnosti sme nemohli uskutocnit’ testy -

vytrvalostny beh a ruénd dynamometria.

4.2 Navrh didaktickej pomocky - Karty s popisom

Pri aplikacii kruhového tréningu som vytvorila detom karty s nazornym obrazkom a popisom
pre jednoduchsie pochopenie, akll ¢innost’ maji na stanovisti vykonavat. Tieto karty uvadzam
v prilohe mojej prace ako prakticka didakticki pomdcku pre inych trénerov. Karty so
stanovistami mozeme pouzivat’ v akomkol'vek poradi. Musime dbat’ na to, aby sa striedavo

zat'azovali rozne svalové skupiny.
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Stanoviste - Rebrina, Zinenka

1.

BRUCHO, RUKY
POSILNOVANIE

1. Lah na chrbte, ruky za hlavou

2. Striedavo sa predklanaj:
- pravym laktom k I'avému kolenu
aspat
- l'avym laktom k pravému kolenu
aspat

Stanoviste - Plna lopta

RUKY, CHRBAT, BRUCHO - POSILNOVANIE
STEHENNY A LYTKOVY SVAL - NATAHOVANIE

V stoji spejnom, na vystretych nohach chyt loptu

oboma vystretymi rukami

e Dvihaj ju cez predpazenie do vzpaZenia

® Dotkni sa rebriny

e A spit cez predpaZeni sa loptou
dotkni zeme

Obr. 29

34 a ve
Stanoviste - Rebrina, Zinenka
CHRBAT, ZADNY STEHENNY A LYTKOVY SVAL - NATAHOVANIE
RUKY - POSILNOVANIE

© Sadni si, vystri nehy, chyk sa tretei priegky.
® Po jednej priecke sa dostan do stoja so
© Spaf pestupui t¥m istym spésebom do sedu

Obr. 30

Stanoviste - Svédska lavicka

NOHY - POSILNOVANIE

e Zo stoja spojného vyskokom znoZzmo vysko¢
na lavicku

e Zosko¢ tym istym spdsobom
e Skaces bez medziskoku

Obr. 31

Stanoviste - Svihadlo

Prekracuj zloZené svihadlo:
e Z predpaZenia cez vzpaZenie, zapaZenie,
prekrocenim vzad o 360°

OBRATNOST

Obr. 32

Stanoviste - Prekazka

NOHY - POSILNOVANIE
Ku prekazke sa postav bokom:

e Preskakuj ju znoZzmo bez medziskoku

Obr. 34
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Stanoviste - Basketbalova lopta

OBRATNOST

e Loptu pretacaj
okolo
vertikalnej osi
trupu o 360°

e Vysuivaj panvu
vpred a yzad

® Snaz sa, aby,
salopta
nedotykala
trupu

Obr. 35

Stanoviste - Svihadlo

360° OKOLO NOHY - POSILNOVANIE

HORIZONTALNE]L
QSITELA

360° OKOLO
VERTIKALNE] QST
TELA
® Preskakuj Svihadlo
znoZzmo - bez

medziskoku!

Obr. 36

Stanoviéte - Zinenka

PRIESTOROVA ORIENTACIA
OBRATNOST

e Kotul’ vpred
® Otoc sa o 180°

e Kotul’ vpred

e Obrat o 180°

Obr. 37

Stanoviste - Cinky

RUKY, MEDZIREBROVE A PRSNE SVALSTVO

POSILNOVANIE
® V miermom stoii

Obr. 38

4.3 Testovanie motorickej vykonnosti

Na zistovanie predpokladov a stavu vykonnosti v stolnom tenise sa pouzivajl na testovanie

sady testov - testovacie batérie. Zistujeme nimi stav trovne kondi¢nych a koordina¢nych

schopnosti, ako aj Specialnej motorickej vykonnosti.

V praxi rozliSujeme a pouzivame:
1. testy vSeobecne;j telesnej vykonnosti

2. testy Specialnej telesnej vykonnosti
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4.3.1 Testy vSeobecnej telesnej vykonnosti

Testami vSeobecnej telesnej vykonnosti zistujeme uroven motorickych schopnosti — rychlost’,
koordin4ciu, silu a vytrvalost'.
V sucasnosti je tendencia zjednotit’ testy typu Eurofit, ¢o by umoznilo porovndvanie

vykonnosti populédcie danej krajiny s ostatnymi krajinami v Europe.
Eurofit — testy pohybovej vykonnosti:

1. Tanierovy tapping (TAP) — frekvencna rychlost’ ruky

2. Skok do diaPky z miesta (SKOK) — vybusna sila dolnych koncatin

3. Ruéna dynamometria (RD) — staticka sila dominantnej ruky

4. Lah-sed za 30s. — (IIS) — dynamicka avytrvalostna sila brusné¢ho, bedrovo-

stehenného svalstva

o

Vydrz v zhybe (VZH) - staticka, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin
6. Clnkovy beh 10 x 5 m (CBEH) — bezecka rychlost’ so zmenami smeru
7. Vytrvalostny beh (VBEH) — rovnovazna vytrvalost

Tabulka ¢. 1 — Poziadavky na hracov v kondi¢nej priprave — vykonovy Standard

Vekové kategorie
Testy Nmmla:dv!;e Hhac- Mladiie Fiactvo Stardie Hiactvo Dorast

cH D CH D cH D CH D
IL'EI;’""E""‘“"“ BPPINE | 4346 | 137 | 12414 | 1294 | 1092 | 1393 | Bao | em
2. Skok do diatky 165 465 170 | 175-190 | 175-190 | 200-220 | 195-210 | 240-260 | 205-215
¥ miesta (em) 180
. Rutnddynamo- | 4006 | y49g | 2124 | 1922 | 3033 | 2731 | 4750 | 3540
mietria (kg
4. Lah ~ sed 15417 | 1315 | 2022 | 1820 | 22-24 | 2324 | 2425 | 2425
(30 sek)
[i;_r]“"" v zhybe 1as | 1014 | 2225 | 1520 | 3236 | 1822 | 4550 | 25-30
6. Clnkovy beh

= n - , 17=1 18-1

T 2022 | 2223 | 1920 | 2021 | 189 | 1920 | 17918 | 1899
;;“'*"”"'”""" beh 6 mindtovy 12 minitovy

1200- | 1100- | 1250- | 1200 | 2800- | 2600- | 3100- | 2800-

1300 | 1200 | 1350 | 1300 | 2900 | 2700 | 3300 | 3000
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4.3.2 Testy Specialnej telesnej vykonnosti

Testami Specialnej telesnej vykonnosti zist'ujeme troven Specidlnych motorickych schopnosti,

ktoré st potrebné v stolnom tenise.

Test 1 — rychlost’ reakcie (RR) — rychlost’ jednoduchej obycajnej reakcie

Test 2 — stvorskok z miesta (4-SKOK) — vybusna sila dolnych koncatin a odrazova

schopnost’

Test 3 — €lnkovy beh 6 x 7 m (CBEH) — frekvencia opakovanych rychlych $tartov a rychlost’

pohybov v priestore

Test 4 — kruzidlo (KRUZ) — rychlost’ v obratnosti

Test 5 — vejarovy (VEJAR) — rychlost’ pohybu hraga a obratnost’

Tabulka €. 2 — Poziadavky na hracov v kondi¢nej priprave — vykonovy Standard

Testy idlne) pripravy Vek do 14 rokov Vek do 18 rokov
T-1 Rychlost reakcie CH 10-15 8-12
{cm) D 10 - 16 10=16
T-2 Stvorskok z miesta CH 9510 10 =105
[cm) (8] 7-75 7.5=-80
T-3 Clnkowy beh 6x7 CH 9.9 - 10,4 9.6-10,2
miis) [#] 11,2-11.8 11,0-11.6
T-4 KruZidlo (s) CH 60 = 65 a3 — 60
8] 6l - b5 65 - 70
T-5 Vejdr (s) CH 8.3-86 B2-84
(] 8.8 -90 8.7 -90

4.4 Vyhodnocovanie testov vSeobecnej telesnej vykonnosti

V tabul’kach uvadzam dosiahnuté hodnoty u dievcat (tab.¢.3 a 4) a chlapcov (tab.¢.5 a 6) pred

zaCatim a po ukonceni 6-tyzdiiového cyklu kruhového tréningu v tychto vykonanych testoch:

1. Tanierovy tapping - TAP — z dvoch pokusov uvadzame lepsi ¢as v sekundach, ktory bol

potrebny na vykonanie 25 dotykov kazdého kruhu.

2. Skok do dial’ky z miesta odrazom znozmo — SKOK - z dvoch pokusov sa zapocitava

lepsi vykon, ktorého vysledok uvadzame v centimetroch.
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3. ah — sed — 'S — zaznamenavame pocet spravne vykonanych cvikov (prechod z 'ahu do

sedu a spét’ do 'ahu, paze st pokréené vzpazmo, ruky spojené za hlavou a obidvoma laktami

sa dotknut’ kolien) pocas 30 sekund.

4. Vydrz v zhybe — VZH — zaznamenavame ¢as v sekundach, pokym sa testovana osoba drzi

podhmatom na hrazde v pozadovanej polohe a brada je nad Groviiou hrazdy.

5. Clnkovy beh 10 x 5 m — CBEH — zaznamenavame &as Vsekundach potrebny na

prebehnutie desiatich usekov s dizkou 5 m tam a spit’.

najmladsie Ziacky vieobecné testy
meno priezvisko nar. TAP SKOK LS VZH €BEH
/cas/ Jecm/ /pocet/ /cas/ 10x5 m /cas/

1. |Katarina |Galova 2009 15,20 150 19 13 24,02

2. | Vivien Kerulova 2008 12,24 161 31 71 23,60

3. |Juliana Kocisova 2007 12,90 150 17 65 24,50

4. |Timea KociSova 2009 14,53 115 18 30 24,05

5. | Darina Kolesarova 2009 13,41 159 28 23 22,08

6. | Laura Sabolova 2006 15,00 148 27 15 23,44

7. |Tatiana Tirpakova 2009 15,20 114 14 5 31,17
Tabulka €. 3. — Vstupné meranie - dievéata

najmladsie Ziacky vieobecné testy
meno priezvisko nar. TAP SKOK LS VZH ¢BEH
/sek./ /em/ /pocet/ /sek./ 10x5 m / sek./

1. |Katarina |Galova 2009 14,50 152 23 14 23,45

2. | Vivien Kerulova 2008 12,43 170 33 76 22,64

3. |Juliana KociSova 2007 12,79 150 19 66 24,42

4, |Timea KociSova 2009 13,78 117 19 32 25,56

5. |Darina Kolesarova 2009 12,47 167 28 26 21,45

6. |Laura Sabolova 2006 13,02 150 25 15 21,61

7. |Tatiana Tirpakova 2009 15,17 116 17 7 28.93

Tabulka ¢.4 — Vystupné meranie — diev¢ata

Porovnanim nameranych hodnét u dievcat v tabul'kach sme zistili, Ze zlepSenie nastalo vo

vybusnej sile dolnych koncatin a Vv posilneni brusného svalstva. Odchylky v ¢asovych

hodnotach tanierového tappingu a ¢lnkového behu st nevyrazné.
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najmladsi Ziaci vieobecné testy
meno priezvisko nar. TAP SKOK LS VZH CBEH
/¢as/ /ecm/ /pocet/ /cas/ 10x5 m /¢as/
Richard Lacko 2006 18,12 114 17 8 29,09
Martin Marko 2008 15,03 147 30 76 22,00
Viliam Sula 2010 14,21 136 25 15 26,04

Tabul’ka ¢. 5 — Vstupné meranie - chlapci

najmladsi Ziaci vieobecné testy
meno priezvisko nar. TAP SKOK LS VZH CBEH
/ sek./ Jecm/ /pocet/ / sek./ 10x5 m / sek./
Richard Lacko 2006 15,00 124 20 9 28,34
Martin Marko 2008 14,37 150 32 98 21,38
Viliam Sula 2010 12,43 141 28 17 25,47

Tabulka ¢. 6 — Vystupné meranie — chlapci

Porovnanim nameranych hodndt u chlapcov v tabul’kach sme zistili, ze zlepSenie nastalo vo
vybusnej sile dolnych koncatin a Vv posilneni brusného svalstva. Odchylky v ¢asovych

hodnotach tanierového tappingu a ¢lnkového behu st nevyrazné.

Merania uoboch pohlavi ukazuji, ze aplikaciou kruhového tréningu vieme ovplyvnit

zlepSenie silovych, rychlostnych a pohyblivostnych schopnosti.

Najvicsie kondi¢né nedostatky maju deti v nedostato¢nej vybusnej sile dolnych koncatin a v

beZeckej rychlosti SO zmenami smeru.

4.5 Vyhodnocovanie testov Specialnej telesnej vykonnosti

V tabulkach uvadzam dosiahnuté hodnoty u dievcat (tab.¢.7 a 8) a chlapcov (tab.¢.9 a 10) v

tychto vykonanych testoch:

Test 1 — rychlost’ reakcie (RR) — z piatich pokusov, kedy sa hra¢ snazil ¢o najrychlejsie
zachytit’ ty¢ neocakavane spustenu trénerom, uvadzame priemernu hodnotu vsetkych pokusov

v centimetroch.
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Test 2 — §tvorskok z miesta (4-SKOK) — z dvoch pokusov, kedy sa hra¢ odrazal 'ubovol'nou
nohou zo stoja vykro¢ného a dopadal na obidve nohy do drepu, uvadzame celkova

vzdialenost’ od vychodzej odrazovej Ciary k najblizsej stope dopadu v centimetroch.

Test 3 — &élnkovy beh 6 x 7 m (CBEH) — z troch pokusov, kedy hra¢ opakovane bezi 6-krat
tisek dlhy 7 m a dotyka sa méty na trovni koncovych &iar Start — Ciel, uvddzame dosiahnuty

¢as v sekundach.

Test 4 — kruzidlo (KRUZ) — hra¢ ma jeden pokus, kedy po¢as 1 minaty vykonava &o
najrychlejsie prekroky z vyznaceného Stvorca 40 x 40 cm do stran a dotyka sa raketou plne;j

lopty poloZenej na zemi. V tabulke uvadzame pocet dotykov lopty.

Test 5 — vejarovy (VEJAR) — z troch pokusov, kedy hra¢ vybieha zo strehového postavenia,
prekonava vzdialenost’ 3 m a dotyka sa mét v ur¢enom poradi behom vpred a vzad, uvadzame

najlepsi ¢as v sekundach.

najmladsie Ziacky Specidlne testy
meno priezvisko nar. RR 4-SKOK | CBEH KRUZ VEJAR
6x7 m

Jem/ /ecm/ /¢as/ /pocet/ /cas/

1. |Katarina |Galova 2009 34 642 16,66 33 14,16

2. | Vivien Kerulova 2008 22 660 13,03 32 15,43

3. |Juliana KociSova 2007 24 560 14,50 43 17,00

4. | Timea KociSova 2009 21 470 17,54 a7 16,18

5. | Darina Kolesarova 2009 28 554 16,12 42 13,54

6. | Laura Sabolova 2006 23 611 14,48 37 13,88

7. |Tatiana | Tirpakova 2009 40 513 22,09 25 18,94
Tabul’ka ¢. 7 — Vstupné meranie - dievcata

najmladsie Ziacky Specidlne testy
meno priezvisko nar. RR 4-SKOK | €BEH KRUZ VEJAR
6Xx7 m

Jem/ Jem/ /sek./ | /pocet/ / sek./

1. |Katarina |Galova 2009 24 662 15,99 34 14,56

2. | Vivien Kerulova 2008 18 667 12,65 35 15,62

3. |Juliana KociSova 2007 23 574 14,25 47 16,31

4. |Timea Kocisova 2009 20 476 17,28 49 15,47

5. | Darina Kolesarova 2009 23 573 14,75 42 13,35

6. |Laura Sabolova 2006 22 618 13,83 38 13,54

7. |Tatiana | Tirpakova 2009 36 520 19,62 26 18,68

Tabulka €. 8 — Vstupné meranie — dievcat
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najmladsi Ziaci Specidlne testy
meno priezvisko nar. RR 4-SKOK | CBEH KRUZ VEJAR
6x7 m
Jem/ /ecm/ /¢as/ /pocet/ /cas/
1. |Richard Lacko 2006 45 518 20,12 27 18,21
2. | Martin Marko 2008 23 654 13,17 35 13,50
3. | Viliam Sula 2010 32 451 |17,84 | 32 16,44
Tabul’ka ¢. 9 — Vstupné meranie - chlapci
najmladsi Ziaci Specidalne testy
meno priezvisko nar. RR 4-SKOK | C€BEH KRUZ VEJAR
6x7 m
Jem/ Jem/ /sek./ | /poclet/ /sek./
1. |Richard Lacko 2006 38 523 19,35 27 18,23
2. |Martin Marko 2008 21 669 12,78 36 13,44
3. |Viliam Sula 2010 27 458 | 17,42 | 34 15,86

Tabul’ka ¢. 10 — Vystupné meranie - chlapci

Konstatujeme nepatrné zlepSenie u oboch pohlavi vo vykonoch.

Po tejto Casti testov musime zial’ skonStatovat’, Ze Ziadne z deti nesplnilo pozadovany

vykonovy Standard. Prekvapujtce je, ze limity nesplnili ani tie deti, ktoré sa aktivne venuju

este aj inému $portu — voltiz (Kolesarova), tanec (Sabolova), futbalu (Marko), karate (Sula,

Marko) a zaroven pravidelne chodia na tieto tréningy.

29




Zaver

Z dosiahnutych vysledkov deti, ktoré sme testovali vyplyva, Ze maji nedostatky tak vo
vSeobecnej kondi¢nej priprave, ako aj v $pecialnej. U najmladsich ziakov to mdze byt aj tym,
ze sa eSte len zacinajii venovat’ intenzivnejSie danému Sportu a vysledky nemozno ocakavat’
okamzite ana pockanie. V tomto veku zafiname budovat’ elementarne zaklady techniky
a vSestranného pohybového rozvoja zacinajuceho hraca. Vykon a tabulkové hodnoty pre
najmladsiu vekova kategoériu nepovazujem za jediné smerodajné kritérium. V tréningu sa
kladie doraz na vSestrannu pripravu predovsetkym formou hier, rozvoj kladnych moréalnych
a volovych vlastnosti, formujeme pevny zdklad technickych tuderovych a pohybovych

zrucénosti potrebnych pre buducich tspesnych hracov.

V praci sme sa snazili popisat’ tréningovy proces. Zmerali, porovnali a vyhodnotili sme

vykony ziakov vo vSeobecnych a Specidlnych testoch. Priblizili sme podstatu kruhového

.....

s desiatimi stanovistami pre deti a trénerov.
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