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TRENING SO ZASOBNIKOM LOPTICIEK

1. ¢ast’ Autor: Jutta ERNSTOVA

Ak ma velka skupina trénujucich len jednoho trénera, moZno aj napriek
tomu tréning so zasobnikom loptidiek vykondvat’ na viacerych stolcch.
RieSenie: kazdy musi dokdzat’ pdsobit’ ako prihravajici. Ako sa prihrdvajici
nacviéuju, Citajte tu

Krizom - kraZom, kazdy tyzdefi v mmnohych stolnotenisovych haladch rovnaky obraz: jeden
tréner a desat, alebo viac deti - ale prili§ malo stolov. Okrem toho, Ze sa potom deti
zamestndvaju hrou §tvorhier, alebo variantami obiehania stolov, jestvuje eSte jedna
moZnost: tréning so zasobnikom loptidiek. Spickovi 3portovci, ako je Timo Boll a
Nicole Struseova, vdacia za velki cast svojho S$portového umenia, prave tejto
tréningovej metode.

Ako je teraz mozné dosiahnut efektivnost tréningu so zisobnikom loptitiek v skupine
s mnohymi defmi, ale len s jednym trénerom ?

Zakladnym zamerom tréningu so zésobnikom lopti¢iek a s celou skupinou je, aby sa
hraci nacviili tak, Ze tréning so zasobnikom lopti¢iek méZu vykondvat samostatne.

V tomto ¢&lanku sa ukazuje moZnost, ako sa nacviCuje prihravanie pri zasobniku
loptiCiek ako sa potom mdZe nasadit vyuka technik, potazne zdokonalovanie hernych
technik. :

Co sa rozumie pod tréningom so zdsobnikom lopticiek ?

Pri tréningu so zasobnikom loptidiek prihravajuci prihrava loptiC¢ku (cvidiacemu) tak, Ze
sa to uplne podoba hernej vymene lopti¢iek a cviGiaci ziskava idedlne predpoklady na
naudenie sa, alebo na zdokonalenie sa v uderovych technikich.Mnohostranné moZnosti
nasadenia tréningu so zasobnikom loptiiek st uvedené v Stolnotenisovom ucebrom
plane 2000, téma tréning so zdsobnikom lopticiek (je k dostaniu v DTTB-Shope pod
WWW tischtennis.de). :

Dobry prhravajici pri zasobniku loptitiek sa musi ugif ur€ité pohybové pochody. K
tomu ma byt napomocny aj tento Elanok.

Predpoklady a spoznanie stvislosti
Potrebuje sa nasledovné vybavenie na tréning (nad normélne vybavenie):

« 10 az 15 loptiCiek na kazdy vycvikovy stdl

« po dvoch nadobich ku kaZdému stolu - jedna na zbieranie lopti¢iek a druha pre
prihréavajiceho. Okrem zasobnikovych nadob, ktoré su ponukané v profesionalnych
Sportovych obchodoch, jestvuje moznost’ polozit na stdl pod lopticky lano stofené do
kruhu, alebo uterak, alebo tricko dresu. DalSou priaznivou alternativou si okrihle
plastové misky o obsahu cca 1,5 litra.
Lopti¢ky mozno chytat aj do jogurtovych poharov, alebo do prevratenych klobikov.

Organizovanie a vedenie skupiny
K nacviovaniu prihravania pri zasobniku lopti¢iek, je najvhodnejsia skupina pozostava-
juca z troch hraov. Jeden hra¢ nacviuje prihravanie, druhy hral je pozorujici a treti
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hra¢ je zberad loptiCiek. Pozorujuci hrag sleduje pomocou kopie karty na pozorovanie
spravnost prihravania a podava prihravajicemu spatna informéaciu (o kvalite prihravania).
Pri tomto organizalnom &leneni stipa u deti vzruSenie, najmd pri ,pasivnej” (lohe
pozorujuceho cez kartu na pozorovanie, ked' kontroluje prihravajuceho.

Pozicie a ulohy jednotlivych u&astnikov troiClenného druzstva sa vidy po odohrani 10-
tich az 15-tich lopti¢iek vymenia.

Zostavenie skupin nemusi robit’ vidy iba tréner. Vyuzit moZno napr. stanovenie skupin
Zrebovanim pomocou hracich kariet: (v8etci hragi, ktori si vytiahni esa, budi trénovat
pri stole & 1). Alebo zadelenie podla rovnakych farieb triCiek (ponoZiek, treniriek, obuvi),
alebo znadiek tejto vystroje. Prirodzene, je mozZna aj slobodnd volba skupin.
Zaliato€nici, alebo efte neisti hradi, by mali raketu drZaf spdsobom, na ktory si
zvyknuti (aj tuzkovym drzanim rakety).

Rychlost prihravania sa musi zvolit tak, aby prijimajici hra¢ mal vidy dost Casu na
prilietajucu lopticku.

Teraz sa ide do haly

Najprv sa maji GEastnici tréningovej skupiny ,,stotoZnit* so zamerom budiceho tréningu.
Vo vyssich vykonnostnych oblastiach a vo vysoko-vykonnostnom $porte si uZ tréning
so zasobnikom lopti¢iek nemoZno odmysliet. KedZe tu uZ je kaZdy hra¢ osobitne
odborne vedeny, pre cviiaceho z toho vyplynie o moZno najvilsi prirastok vykonnosti.
Preto prvy ciel znie: & moZno najrychlejSie vycviit dobrych prihravajucich hri€ov a
hracky. K tomu sliZi aj v tomto &lanku uvedenych 6 cviceni.

Pred uvedenim tychto 6 «cviCeni sa predklada tabulka ,Program prihravania so
zésobnikom“ s prehladom toho, Zze v akych krokoch a €o sa v tomto programe
prihravania pri zasobniku lopti¢iek bude ucit.

Pri vietkych cviCeniach umiestiiovania treba dévat’ pozor na to, aby iroveri poZiadaviek
tejto ulohy bola prihravadom realne dosaZitelna. Prehnane fazku poZziadavku, alebo prili§
lahku poziadavku s velkou, resp. s prili§ malou cielovou plochou - treba vynechat, lebo
toto odporuje zakladnej zasade, ze ucenie md mdr' uspech - neprindsa to totiz Zadne
ovocie. S pomocou tychto cviCeni sa cvidiaci naudia a trénuju umiestiiovanie loptiCiek a
zahravanie lopti¢iek z urtitej vysky bez toho, Ze by to: odradilo prihravajiceho.

Az potom, ked sa zvladnu hlavné zasady prihravania pri zasobniku loptiCiek, je
zmysluplné prizvat k tréningu hraca, ktory bude prijimat prihravky. Vlastny ciel
tréningu so zasobnikom loptiiek - totiz ulenie sa urcitej Gderovej technike, alebo jej
zlepsenie a kombinaciou tychto dvoch zamerov - sa teraz mobze vycvik viest dalej.
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Program prihravania so zisobnikom

Tréningova Program prihravania so zdsobnikom
jednotka Umiestiiovanie a vySka letu lopticky

1 Motivacia, uvod

Predvedenie spravnej techniky prihravania (uchoperie lopticiek a
nechanie ich dopadnut), pozicia pri stole, nadoba - zasobnik
loptiCiek, dlhé umiestiiovanie.

Dihé paralelné umiestiiovanie: cvienie 1 a 2

2 - Predvedenie prihravania zo zasobnika lopticiek -diagonalne do hlbokého
bekhendu
- Opakovanie a prehibenie dlhého umiestiiovania (diagonélne):
cvienie 3 s variantami chytania (loptigiek)
3 - Uvod do vysky letu lopticky: cvienie 4
4 - Stabilizovanie vysky letu lopti€ky a umiestfiovania: cvifenie 5
6 - Stabilizovanie rotacie a umiestfiovania: cvienie 6

Cvilenie 1 - Uvod do paralelného umiestiiovania

Organizicia: optimalna velkost skupiny si traja hradi, ktori obmiefiajico pdsobia ako
prihravajici, chytajici a pozorujici.

Materialy: zasobnik lopti¢iek s 10-timi lopti€kami, nadoba (klobuk, jogurtovy pohar) na
zbieranie, dvojstrana novin ako ciel, karta na pozorovanie.

Popis uloh: prihrdvajuci zahra 10 lopti¢iek jednu po druhej stechnikou postrkovania na
ciel formatu A2 do forhendovej strany pravorukého hrada. (Ak je prhraval Tlavoruky
hrag, tak zahrava paralelne do forhendovej strany l'avorukého, potazne do bekhendovej
strany pravorukého hraa). Délezité: loptitka méa byf (aj pri vietkych nasledujicich
cvieniach), prihravana nepriamo, t.j. lopti¢ku nechat’ spadnut z vysky sietky na stdl, na
stole ju nechat nadskoCif a len potom ju prihrat. Priame prihravanie (volej) je sice v
zésade tieZz mozny, ale tu nema zmysel.

Chytajuci zachytava lopticky do prevrateného klobiika, (alebo do d’al'Sej nadoby).
Pozorujiici sleduje pomocou karty na pozorovanie 1 (pozri na zobrazenie, odkopiruj a
vystrihni), ¢i prihravajuci nechava lopti¢ku padat’ na stdl z vysky sietky.

Upozornenie: karta na pbzoroyanie sa predtym musi prelomit’ (zohnut) tak, aby rielenia
neboli ihned spozorovatelné. Pri- pridelovani kariet na pozorovanie treba pozorujicich
upozornit na to, ze rieSenia nemaji ihned uznat.

Vymena tloh sa deje vo smere chodu hodinovych ruciiek az vtedy, ak je zahranych
vietkych 10 loptiiek.
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Karta na pozorovanie 1: Technika prihrdvania zo zisobnika loptidiek

1 Ktord prihrévacia technika je spravna ? A, alebo B ?
2 Pozoruj presne, & prihravajici prihral lopticku spravne. Ak nie, tak preru§ jeho

pnl';ra\'/ame slovom,, stop“ a vysvetli mu, se z akej vysky musi lopticku nechat
spadnat’.

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rieSenia neboli ihned” spoznatelné
RieSenia ku karte na pozorovanie 1: Technika prihrivania zo zisobnika lopticiek

1 Sp.ré\fna. ‘technika prihravania je uvedend na zobrazeni B.
2 Pnhravajucemu’ _majpry ukd?, Ze z akej vysky ma loptiCku nechat’ padaf.
L Potom mu uké? Ye ako sa ma nechaf lopticka padat’ z vyiky siete.

_
Cvilenie 2 - Paralelné umiestiiovanie N

Organizicia: optimalna velkost skupiny su traja hragi.

I\t/f_ateri'zily: .z?sobm'k loptitiek s 10-timi loptidkami, nadoba (klobik, jogurtovy pohar) na
zblerame, ciel z papiera formatov A4, A5 a A6, zi i j §
i B , zaver z pivove] fTaSe, karta na

Popi; ulohy: prihrévajici zahra za sebou 10 lopticiek technikou postréenim na ciel
formatu A4 do forhendovej strany pravorukého hraga.

Variacie (V) pre za&iato&nikov:

Vi1: chﬂ' auet musi lopticky chytat obidvomi rukamia ukladaf ich do nadoby leZiacej
na zemi.

V2: lopticku chytat len pravou rukou.

V3: lopticku chytat’ len l'avou rukou.

P.ozorulua pozera pomocou karty na pozorovanie 2, ¥e ako &asto prihravajuci zasiahne
c_leF‘ . Ak zztsxahm'e ciel' devatkrat, alebo CastejSie, tak si v dalSom kole méze zvolit
ciel' s menSou zisahovou plochou (AS, A6, velkost zaveru pivovej fTase).

Vymena idloh sa deje po odohrani vietkych 10-tich lopticiek
hoydmovy(:h ey ky optiCiek vo smere chodu
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Karta na pozorovanie 2: Umiestiiovanie s 10-timi lopti¢kami

Pocitaj presne, ako Casto prihravajuci zasiahne ciel z 10-tich loptiCiek

Zisahy na ploche:

9 alebo 10 zasahov =, Super prihravajuci, len tak dalej

pre dalsie kolo sa polozi menSia cielova plocha.
7 alebo 8 zasahov » Dobry prihravajici, este jeden - alebo dva zisahy viac.
5 alebo 6 zasahov + CviCenie robi majstra !

1, 2, 3, alebo 4 zasahy + Cvi€ s vacS§im zasahovym cielom.

Cvifenie 3 - Diagonidlne umiestiovanie

Organizacia: optimalna velkost skupiny si traja hraci.

Materidly: zasobnik s 10-timi lopti€kami, nadoba, (klobuk, jogurtovy pohar), ciel z
papiera formatu A4, AS, A6, ziver z pivovej flaZe, karta na pozorovanie 4.

Popis ulohy: prihravajici teraz umiestfiuje lopticky na zasahové ciele - do hlbokého
bekhendu.

Problém: mnohé deti stoja so 3pickami ndh paralelne k postrannym Ciaram stola a pri
tom posuvaju lopticku s predlaktim do bekhendovej strany.

Oprava: prihravajici sa ma postavit vzdy tak, aby os jeho pliec smerovala do smeru
hrania. :

Ukézka postavenia za stolom: u pravika je lavd noha bliz§ie pri postrannej Ciare stola,
pravd noha je premiestnenda dozadu (pozri ,B“ na karte na pozorovanie 3) tak, Zze
predizens os pliec ukazuje priamo do hlbokého bekhendu.

Tato vychodiskovd pozicia sa méZe dosiahnit aj pomocou ota¢ania bokov a pliec
(rychlejsie - potrebuje skisenost).

V1: prihravajici zahrava lopticky na cielova plochu v strede stola.

V2: prihravajuci zahrava lopti€¢ky na cielovii plochu do hibokého forhendu.

Chytajuci musi zastavit lopti¢ku s raketou, drziacou v hracej ruke a Cakat az dovtedy,
ak uz lopticka na rakete ticho leZ. Potom lopti¢ku polozi do nadoby, stojacej na
podlahe.

V1: raketa je v nehrajucej ruke.

Pozorujiici pozerd s pomocou karty na pozeranie 3, & prihravajuci stoji pri stole
spravne  k diagondlnemu zahravaniu. V dalSom kole pozera pomocou karty na
pozeranie 2, ze ako Casto prihravajuci zasiahne vyznaleny ciel.
Vymena uloh: po odohrani vietkych 10-tich loptiiek, sa vymena hradov deje vo smere
chodu hodinovych rugigiek.
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Karta na pozorovanie 3: Kde a ako stoji prihrivajici ?

A % c

80

<

1 Kde a ako stoji pravoruky hrag, ak prihrava paralelne? A, B, alebo C?

2 Detto, ked prihrava diagonalne? A, B, alebo C?

3 Pozoruj presne, kde a ako stoji prihravajuci pri diagonalnom prihrdvani. V pripade,
ak pri stole nestoji spravne, preru$ jeho prihravanie slovom ,stop“ a vysvetli mu,
ako sa musi postavif.

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit dozadu, aby rieSenia neboli ihned
spozorovatelné.

Riesenie ku karte pozorovania 3: postavenie prihravajiceho

1 C, kedZze je najdalej vzdialeny od stola. CviCiaci tak ma najdlhsi Cas, aby sa mo-
hol postavit k prichadzajucej loptitke. Os pliec prihréavajiceho smeruje do smeru
lopticky.

2 B: os pliec smeruje do smeru letu lopticky.

3 On sa ma postavit ako v zobrazeni B tak, Ze os jeho pliec smeruje priamo do
hibokého bekhendu.
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Cvicenie 4 - Uvod do vyiky letu lopticky

Organizacia: optimalna velkost skupiny su traja hradi pri tyCovej brane nad sietkou a
pat’ hracov s povrazom. Kto nedisponuje tyéovou branou, ako nahradu potrebuje povraz
a dvoch dodatoénych hracov, aby drzali povraz.

Materialy: zasobnik s 10-timi loptickami, nadoba na chytame lopticiek, tyCova brana,
karta na pozorovanie 4.

Popis ilohy: hra¢i driiaci povraz ho drza napnuty.-presne nad sietkou. Odstup medzi
sietkou a tyGou - alebo povrazom, mi dve dizky rakety postavené kantom na vysku.
Prihravajuci zahrava loptitky do medzi-priestoru, medzi sietku a ty€ovil branu, potaZne
medzi sietku a povraz - na protilahli stranu stola.

Chytajuci chyta lopti€ky pravou rukou, poskakujuc pritom na pravej nohe.

Pozorujuci pozera s pomocou karty na pozorovanie 4 na to, & zasobnik lopticiek stoji
na spravnom mieste. Tym sa dosiahne to, Ze prihravajuci stoji spravne vzdialeny od
sietky. Lopticka je tak dlhSie vo vzduchu a chytajuci ma takto viac Casu na to, aby sa
postavil k prilietajucej lopti¢ke. Napriek tomu, lopticky este vidy mozno uchopit’ Iavou
rukou bez toho, ze by hra¢ musel prekrZit' ruky.

Vymena uloh po odohrati vSetkych 10-tich lopti¢iek, sa deje vo smere chodu

Karta na pozorovanie 4: Kde stoji zisobnik lopti¢iek ?

i
g &
& ]

1 Kde stoji zasobnik loptiGiek pre pravorukého prihravajiiceho hraca ?
A, B, C, D, E, alebo F ?

2 Kde musi staf zasobnik loptiiek pre prihrdvajuceho lavika ?
A, B, C, D, E, alebo F ?

3 Pozoryj presne, kam prihravajuci postavi svoj zasobnik loptidiek. V tom pripade,
ak zasobnik loptiCiek nestoji na spravnom mieste, preru§ prihravanie slovom stop“
a vysvetli prihravajuicemu, Ze kde ma stit zisobnik loptiiek na spravnom mieste.

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rie$enia neboli ihned’ spozorovatelné.
RieSenia ku karte na pozorovanie 4: postavenie zisobnika lopticiek

1 K miestu B: loptitky sa mdzu pohodine dosiahnuf Tavou volnou rukou.
Pri pozicii vzdialenejSej od sietky, je loptitka dlhsie vo vzduchu.

2 K miestu E: lopticky sa mdZu pohodine dosiahnut’ s pravou volnou rukou.
Pri pozicii vzdialenej od sietky, je loptitka dlho vo vzduchu.

3 Najprv sa musiS pozriet, & prihravajici prihriva s pravou rukou, alebo s lavou
rukou. Pravoruky hra¢ ma mat’ zasobnik loptiSiek postaveny na mieste B. Lavoruky
na pozicii E. .

Zapamitaj si: pri pravorukom prihravajicom stoji zasobnik loptiiek pred I'avou rukou
pri lavorukom prihravajicom stoji pred jeho pravou rukou.

hodinovych ruciciek.
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Cviéenie 5 - Stabilizovanie vvsSky letu lopticky

Organizacia: optimalna velkost' skupiny su traja hradi pri tyCovej brane nad sietkou,
alebo pidt’ hradov pre vytvorenie priestoru nad sietkou s povrazom.

Materialy: zasobnik s 10-timi lopti€¢kami, nddoba na chytanie lopticiek, tySova brana
alebo povraz a karta na pozorovanie 5.

Popis dlohy: driiaci povraz (ak nie je k dispozicii tyova brana) tito dria pevne na-
pnuty povraz presne nad sietkou. Odstup medzi sietkou a tyCou - alebo povrazom ma
dve dizky rakety, postavené kantom na vysku.

Prihrévajuci zahrava lopti€ky do priestoru medzi sietku a tyfovil branu, pofazne medzi
sietku a povraz na protilahli stranu stola.

Chytajici  chytd lopticky Favou rukou a pri tom poskakuje na lavej nohe.

V1: poskakujiic na pravej nohe, obmefiujico chytd lopticky l'avou a pravou rukou.
V2: poskakujuc na lavej nohe, obmeiiujuco chyta lopti¢ky pravou a TFavou rukou.
Pozorujiici pozera s pomocou karty na pozorovanie 5 na to, ako &asto sa prihravajuci
dotkne lopti¢kou horného ohranidenia. Ak to nie je viackrat ako dvakrat, tak sa horné
ohranienie v nasledovnom kole zavesi, potazne podrzi o Sirku rakety niZSie,

Vymena utloh po odohrati vitkych 10-tich lopti¢iek sa deje vo smere chodu
hodinovych ruciciek.

Karta na pozorovanie 5: VySka letu lopticky

Pocitaj presne, Zze ako Casto prihravajuci zahra lopti€ku bez dotyku s ohraniCenim.

Prihranie bez dotyku

9 alebo 10-krat Super” presny prihravajuci - lentak dalej!

V nasledovnom kole odstup zmensit o jednu Sirku rakety

7 alebo 8-krat « Dobry prihraval - eite o jednu, alebo dve presné lopticky
viac.
5 alebo 6-krat » CviCenie robi majstra !

0,1,2,3, alebo 4-krat - Zva&s medzipriestor o jednu dizku rakety.

Cvicenie 6 - Zavedenie roticie

Organizacia: optimalna velkost skupiny su traja hraci.

Materidly: zasobnik s 10-timi loptickami, nadoba na chytanie lopticiek, rotatné lopticky,
karta na pozorovanie 6.

Popis ulohy: prihravajici prihrava lopticky s technikou forhendového postrkovania, teda
so spodnou rotéciou) na protilahld stranu stola.

Chytajuci stoji obrateny chrbtom-ku stolu a smie sa obratif len vtedy, ked' lopticka
prvykrat nadskoCi na stole a ma lopticku chytit obidvomi rukami.

Pozorujici pozerd s pomocou karty na pozorovanie 6, & prihravajici zasiahne lopticku
s otvorernou hlavou rakety.

Vymena uloh po odohrani vietkych 10-tich loptitiek sa deje vo smere chodu hodino-
vych rucidiek.

Karta na pozorovanie 6: prihravanie so spodnou roticiou

A 3 c
‘ )
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‘

1 Ktoré zobrazenie ukazuje spravny uhol (sklonu) hlavy rakety pre prihravanie so
spodnou rotaciou ? A, B, alebo C ?

2 Ktoré rotacie si zobrazené na d'alSich dvoch zobrazeniach ?

3 Presne pozoruj, &i prihravajuci zasiahne lopticku pre prihravanie so spodnou rota-
ciou a so spravnym uhlom hlavy rakety. Ak nie, tak preru jeho prihravanie so sl
slovom ,stop“ a vysvetli mu, Ze ako musi lopticku zasiahnut'.

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rieSenia neboli ihned’ spozorovatelné.
RieSenia ku karte na pozorovanie 6: prihrivanie so spodnou roticiou

1 B, raketa sa vedie zhora smerom dolu, s otvorenym thlom hlavy rakety. Lopticka
sa zasiahne medzi jej ,rovnikom*a ,juznym poélom“- vznikne spitna rotacia.
2 A=lopticka bez rotacie. Lopticka sa; zasiahne na jej ,rovniku®.
B =lopticka s rotaciou dopredu. Raketa zasiahne lopti¢ku zospodu smerom hore,
so zatvorenou hlavou rakety, medzi jej ,rovnikom“ a ,severnym polom*.
3 Pozri zobrazenie B.
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TRENING SO ZASOBNIKOM LOPTICIEK
2. &ast Autor: Jutta ERNSTOVA

" Kto svojich chranencov vycvidil ako prihravacov, ten méze vykonavat
uéinny tréning. Jutta Emstova vysvetluje, ako sa to da uskuto&nit’.

V 1. Casti tohoto prispevku (pozri dts 7/2004) bolo naznalené, ako sa nacviduji aktivni
prihravajici. Pritom je rozhodujuca kvalita prihrévajuceho. Len potom, ked sa dosiahne
prihravanie so sprdvnou rotaciou a umiestfiovanim, mozno prejst k vlastnému cielu,
totiz k nauleniu sa - alebo k zlepSeniu - uderovej techniky. Ako zakladné pravidlo plati:
ak sa najmenej 12 z 15-tich loptigiek pri cvieni na umiestiiovanie a na nacvik vysky
letu lopti€¢ky dosiahne stanoveny ciel (pozri popis cvienia 1), tak sa cvi¢iacemu hracovi
poskytli dostacujuco hodnotné loptiky.

V tejto 2. gasti ukazujeme 3 d'alSie cvienia, ako moZno s touto tréningovou formou
nacvicovat forhendovy topspin na loptitku so spravnou roticiou. Vseobecne plati:
tréner na zaliatku vysvetli tlohu. Tato je pre vSetky stoly rovnaka Kedze sa teraz
kazdy cviGiaci ma dostat k hre, tak optimalna skupina pri stole pozostdva zo Styroch
hragov. Tito obmiefiajuico pdsobia ako prihravajici, cviGiaci, pozorujuci a zberal lopticiek.
Cvi¢i s s 15-timi loptiCkami. Ak sa odohraju vSetky lopticky, tak sa ulohy hradov
vymenia.

Poznamka k tlohe zberala loptigiek: kedZe toto je pre hrafov &as aktivneho oddychu,
mali by len zbierat loptitky a nemali by byt poverovani eite aj dalSou dulohou - tak,
ako je to popisané v 1. Casti.

Skiseni tréneri sa pozerajil najprv na to, & hra¢ v tzv. faze hlavnej funkcie - teda v
okamihu zasahu lopti¢ky raketou - koni spravne. KedZe toto si predsa vSak vyZzaduje
vela poznatkov z praxe, si Glohy pozorovania techniky zvolené tak, Ze sa pozorovania
vykonavaji od ,lIah3ieho“ k ,faZSiemu“. Za fahd“ vykon moZno povaZovaf postavenie
hréga k loptitke a k stolu, dalej zaliatok dderu, uhol sklonu hlavy rakety a zaver

Gderu. Je ,faZie” pozorovat moment zdsahu lopti€ky raketou pri jeho dynamike, ako gj
dodrzanie uderovej roviny a prenaSanie hmotnosti tela pri pohybe.

Niektoré tlohy pozorovania a s tym savisiace korektiry moézu dokézaf aj samotni
hra&i. Pri inych tlohach ma skupina prizvat k stolu trénera vtedy, ak sa chyba
vyskytuje velmi &asto. Potom sa uder predvadza bez loptiky a vysvetli sa slovne. V
takom pripade je zmysluplné, aby sa chod tréningu prerusil a aby sa celej skupine
spolone predviedol spdsob korektiry.

Uloha trénera spoiva ponajprv v tom, aby sa dosiahli rdmcové organizatné a
materidlne podmienky. Ak si organizalné podmienky vysvetlené, tak sa tréner musi
presvedit, & je moZné stanovené tlohy plnit na vSetkych stoloch. Ak tomu nie je tak,
alebo ak sa vyskytni zavazné nedostatky, musi sa cvienie ihned prerusit a nedostatky
odstranit’.
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Na zadiatku sa opravy poskytuju spolu pre vietky skupiny, nakolko tie isté chyby sa
Casto vyskytuji na viacerych stoloch. Ak tréningova skupina modze stanovené Ulohy
zvladnut sama, tak ma tréner &as na to, aby pri jednom stole prevzal prihravanie so
zasobnikom lopti¢iek. Dal'$ia moZnost pozostiva v tom, e pri vyskytujucich sa chybach
- ktoré prihravajuci, alebo pozorujlici prehliadli - sa situdcia ozrejmi a slovnym, alebo
vizualnym spdsobom sa poskytni opatrenia na korektiru.

Problémy, ktoré sa vyskytnu, by sa nemali prejst mi€anim. Niektoré deti len velmi neradi
supluju uUlohu trénera, potaZne cvidiaci si nedaji povedat od Clena skupiny to, Co robia
zle a ani neprijimaji- od neho pomoc. V tychto pripadoch je potrebné eSte raz poukazat
na spoloény ciel a na to, Ze ho nemoZno takouto cestou dosiahnut.

Dal§ia moZnost spoiva v tom, ¥e si skupiny samotné stanovia spdsob, ako by sa
takym podrazdeniam mohli vyhnut.

Cviéenie 1 - Umiestiiovanie a vvSka letu lopticky

Organizicia: optimalna velkost skupiny pozostdva z troch hradov na kazdy stol s
tyCovou brankou, alebo z piatich hra€ov pri stole so S$nurou, ktori obmieriajuico pdsobia
ako prihravajuci, cvifiaci, pozorujici a zberali loptigiek (ako aj v danom pripade drZiaci
$ntru). Odstup medzi tySovou brankou (alebo 3ndrou) a sietkou, ma mat vysku rakety.
Cviti sa s 15-timi lopti¢kami. Ak sa odohraju vSetky lopticky, hraci si ulohy vymenia a
tato vymena sa deje vo smere chodu hodinovych ruciciek.

Materidly: nidoba na loptitky s 15-timi loptikami, nadoba (klobuk, alebo jogurtovy
pohir) na zbieranie loptiiek, harok papiera formédtu A4 na oznalovanie ciela, tySova
branka - alebo $ntra, karta na pozorovanie (odkopirovat a vystrihndt).

Popis uloh: prihrdvajuci prihrava lopti€ky nepriamo s dolnou rotaciou cez priestor
vymedzeny tyéovou brankou (resp. Snurou) a sietkou do forhendovej strany cvigiaceho
tam, kde je miesto oznafené harkom papiera formatu A4.

Variacia (V) 1: umiestiiovanie do stredu stola

V 2: umiestiiovanie hiboko do bekhendu.

Pozorujici pocita, ako €asto prihravajici zasiahne oznaCené miesto.

Zbera¢ lopti¢iek zbiera lopticky. Pri piatich hraoch pri stole, mbZe zbierajuci prevziat
pridavkové ulohy, napr. lopti€ku zahrat' raketou kolmo do vysky, potom ju padajicu
zachytit' s raketou a rukou a nésledne ju vloZit' do zbernej nadoby.

V 1. to isté, ale s nedderovou rukou.

V 2: to isté, ale raketu najprv drzaf s dvomi rukami. )

V 3: to isté, ale lopticku zachytif pod zdvihnutou nohou.

Pocitaj presne, kolkokrat prihravajuci z 15-tich loptiCiek zasiahne teré (harok papiera
A4) bez toho, aby sa loptiC¢ka dotkla vymedzenia (tyCovej branky, alebo sietky) a aby
dosiahol rovnaku vysku tderov.

12 aZz 15 zasahov: to je super presny prihravajici- len tak dalej! Teraz mdze prist k
stolu cviciaci.

9 az 11 zasahov: dobry prihravajuci, ete jeden, alebo dva zasahy viac a uz sa
u neho mézu cvidit' techniky. Teda - eSte jedno kolo.

5 az 8 zaahov: cvicenie robi majstra !

0, 1, 2, 3, alebo 4 zasahy: treba zvalsif zasahovi plochu
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Cvilenie 2 - Forhendovy topspin - fiza doznievania
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RieSenie k cvieniu 2 - odpovede:

k otazke 2: pred pravou stranou &ela

k otazke 3: pod plecami. Ak je laket privysoko, prihréva-
nie sa prerusi slovom ,stop“a cviSiacemu sa
ukdZe, ako musi svoje rameno ohnut. Nechaj-
te hrata cviCut' 5 loptigiek. Ak je este aj po-
tom jeho rameno znagne nad plecom, tak po-
tom k vdSmu stolu zavolajte trénera.

Organizdcia: optimalna velkost cviCnej skupiny pri jednom stole: 4 hradi, ktori
obmieriajico pdsobia ako prihravajici, cviiaci, pozorujuci a zbera¢ loptiCiek. Cvi&i sa s
15-timi lopti€kami. Ak sa odohraju vSetky lopticky, hra&i si uUlohy vymenia a tato
vymena sa deje vo smere chodu hodinovych ruciciek.

Materialy: nadoba na loptiCky s 15-timi loptickami, nédoba (klobik, alebo jogurtovy
pohar) na zbieranie loptiCiek, karta na pozorovanie 2

Popis tloh: Prihravajuci prihrava lopticky nepriamo so spodnou rotaciou do forhendovej
strany cviCiaceho.

V 1: umiestfiovanie do stredu stola

V 2: umiestiiovanie hlboko do bekhendu.

Cviciaci potiahne forhendovy topspin. ;

Pozorujici kontroluje, kde sa na konci uderu nachidza raketa cviCiaceho a kde sa na
konci tideru nachidza laket vo vztahu k plecu. Upozomenie trénera na korektiru: ak
sa laket na konci uderu pravidelne nachadza prili§ vysoko, moZno rameno k telu
fixovat napr. Spagatom. Pozor: cvi¢iaci ma pohyb najprv vykonavat pomaly a bez
lopti€¢ky a len potom s cca 70%-nym nasadenim sily, lebo inak by to mohlo viest k
bolestiam, ak by sa Spagit do ramena zarezaval !

Zberal loptitiek zbiera lopticky.

/

1 Nachadza saraketa pravorukého hra¢a na konci uderu pred lavou stranou jeho Cela ?
Ak nie, tak sa prihravanie zo zasobnika lopticiek prerusi slovom,stop* a cviCiacemu
sa vysvetli, kam sa raketa musi na konci uderu dostat.

2 Kde sa nachadza raketa lavorukého hraca na konci tderu?

3 Kde sa musi na konci uderu nachadzat laket udierajuceho vo vztahu k pleciam:
nad, alebo pod plecami ?

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rieSenia neboli ihned’ spozorovateI'né.

CVICENIE 3: FORHENDOVY TOPSPIN - BOD ZASAHU LOPTICKY

Organizicia: optiméalna velkost skupiny pre kazdy stol je: 4 hradi, ktori obmiefiaji-
co posobia ako prihravajuci, cvitiaci, pozorujici a zberadi loptitiek. Cviéi sa s 15-timi
loptikami. Ak sa odohraju vietky lopticky, hragi si Glohy vymenia atito vymenasa deje
vo smere chodu hodinovych rugiciek.

Materisly: nadoba na loptitky s 15-timi loptitkami, d'alSia nadoba (klobtk, alebo jo-
gurtovy pohir na zbieranie lopticiek, karta na pozorovanie 3.

Pqpis tloh: Prihravajici zahrava loptitky nepriamo so spodnou rotaciou do forhendo-
vej strany cviéiaceho.

V 1: umiestiovanie do stredu stola.

V 2: umiestiiovanie hlboko do bekhendu.

Cvifiaci potiahne forhendovy topspin.

Pozorujuci sleduje, & cvidiaci zahra loptitku medzi vyskou sietky a vyskou stola.
Zberag loptitiek zbiera lopticky.

1 Ifde leZi bod zésahu lopticky pri forhendovom topspine, ak cvidiaci ma mat dost
Casu na spravne postavenie k prilietajucej lopticke ?

2 Sleduj presne, Ci cvidiaci zasiahne loptitku medzi sietkou a vySkou stola. Ak nie,
prerus prihravanie so zasobnikom lopti¢iek slovom ,stop* a vysvetli cviiacemu, kde
pri poslednom topspine zasiahol lopticku (,nad vyskou siete, pod vyskou stola®).

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rieSenia neboli ihned’ spozorovatel'né.

Riesenie k cvifeniu 3 - odpoved’:
L Vo faze klesania, teda medzi vyskou siete a vyskou stola.
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RieSenie k cviCeniu 4 - odpoved’:

1 Na vyske pravého kolena. Pritom je pravé rameno
takmer napriahnuté, uhol hlavy rakety je rovny - az
lahko zatvoreny.

3 Na vyske lavého kolena.

CVICENIE 4: FORHENDOVY TOPSPIN - NAPRAHOVA FAZA

Organizdcia: optimalna velkost skupiny pre kazdy stol je: 4 hraci, ktori obmienajico
posobia ako prihravajuci, cviiaci, pozorujici a zbera€i loptiiek. Cvi€i sa s 15-timi
lopti¢kami. Ak sa odohraji vSetky lopticky, hra¢i si tlohy vymenia a tato vymena sa
deje vo smere chodu hodinovych ruiciek.

Materialy: nadoba na lopticky s 15-timi loptickami, d'al'Sia nadoba (klobik, alebo
jogurtovy pohar) na zbieranie loptiiek, karta na pozorovanie 4.

Popis iloh:_Prihravajuci zahrava lopti¢ky nepriamo so spodnou rotaciou do forhendovej
strany cviciaceho.

V 1. umiestiiovanie do stredu stola.

V 2: umiestiiovanie hiboko do bekhendu.

Cvigiaci potiahne forhentovy topspin.

Pozorujuci kontroluje, & ma cvidiaci v spravnej vyske rameno na konci néaprahovej fazy.
Zberal loptiCiek zbiera lopticky.

1 Kde lezi na konci néprahovej fazy bod zasahu lopti¢ky, ktora bola zahrand so
spodnou rotaciou ? a) vo vyske pravého kolena? b) vo vyske pravého stehna?
c) vo vyske bokov ?

2 Pozoruj presne, &i cvi¢iaci ma na konci naprahovej fazy rameno vo spravnej vyske.
Ak nie, tak preru$ prihravanie slovom ,stop“ a vysvetli cviCiacemu, kde musi skon-
Cit' jeho raketa na konci naprahovej fazy.

3 Kde sa nachadza koniec naprahovej fazy u lavorukého hraca ?

Na tejto linii (kartu na pozorovanie) prelomit’ dozadu, aby rieSenia neboli ihned’ spozorovatelné.

Z C&asopisu Nemecky stolnotenisovy Sport
¢ 7a 8/2004 prelozl Ing. T. Bartovic



