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1. Uvod

V této praci se zabyvam specifickymi podminkami naseho oddilu (klubu) mladdeze TTC Praha. TTC
Praha je oddil okresni a krajské trovné. Oddil mladeze ma nyni kolem dvaceti ¢lentl, z nichz n¢kteti
trénuji vykonnostné s ambicemi zatim okresni Grovné a nékteti pouze rekrea¢né. Oddil mé tréninky
tiikrat tydné a slozeni jednotlivych tréninkovych dni je dano ¢asovymi moznostmi déti. Nekteré
déti trénuji dvakrat a nékteré jednou tydné, nékteré vyjimecné i tfikrat tydné. K vétSimu poctu
tréninkl déti motivuje 1 vySe oddilovych ptispévki, ktera je odstupniovana motivacné pro co nejvice
tréninkll v tydnu — jeden trénink 100%, dva tréninky 142% (misto 200%) a tf1 tréninky pouze 171%
(misto 300%). V jedné skupiné tak spolu trénuji déti s vékovym rozdilem osmi let a spolecné
vykonnostni a rekreacni hraci. Rozdil vyse oddilovych pfispévkll koresponduje i s metodikou
dotaci od MSMT CR, kde je dotace na rekrea¢ni hraée polovi¢ni nez na vykonnostni (pozadavek
nejmén¢ dvou tréninkl tydné a Gcast na turnajich).
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2. Cil prace

Cilem této prace je ukazat zacinajicim klubim a trenérim, jakym smérem se mohou ubirat pfi

v Vv

sebe navazovat a novi zajemci se setrvacnosti zafazuji do systematické prace v klubu. Dalsi fazi je
stav, kdy za¢nou pomdhat s praci v oddilu mladeze i1 dospéli hraci a kdy se naopak prvni hraci
oddilu mléadeze, ktefi vykonnostn¢ vyrostou, za¢nou zapojovat i do soutézi dospélych. Kdyz
nejlepsi odchovanci pierostou vykonnostné sviy klub, prechédzeji do vétSich klubli, z nichZz se
néktefi potom nasledné vraci v dospélosti zpét nebo aspont podporuji tymy dospélych formou
hostovéani. DalSim faktorem je, Ze se tito GspéSni odchovanci stavaji pro soucasné hrace oddilu
mladeze vzorem.

Nas odchovanec Viclav Podrazil se utkal na preborech Prahy jednotlivcii s nasim
Adamem Brodskym
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3. Historie oddilu mladeze TTC Praha a ménici se podminky v ném
3.1. ZalozZeni oddilu (klubu) mladeze

0Oddil mladeze vznikl v ramci TTC Praha, ktery byl piivodné pouze rekreacnim oddilem, v bfeznu
2009. V té dobé se TTC Praha piesté¢hoval z herny stolniho tenisu pro vetejnost v Praze 4 — Michli
do vlastni herny stolniho tenisu v Karlin¢ v Sokolovské ulici u metra Kfizikova. Tato herna slouzila
1 pro vetejnost a oddil mladeze zde vznikl z divodu jejiho vytizeni. Protoze TTC Praha byl v té
dobé pouze rekrea¢nim oddilem, byl rekreacnim oddilem 1 oddil mladeze.

3.2. Organizace tréninku po zaloZeni oddilu (klubu)

0Oddil mél zpocatku tréninky dvakrat tydné v pondéli a stiedu. Kdyz se tyto dva tréninkové dny
zaplnily ke kapacité herny, vznikl tieti tréninkovy den ve ¢tvrtek. Tréninky jsem vedl sdm jesté bez
licence. Nasledn¢ jsem si dé€lal trenérskou licenci C ve Slaném. Protoze jsme ale v t& dobé byli
pouze rekrea¢ni oddil, ktery nebyl &lenem CAST, nebyl jsem jako trenér nikde evidovan. Licence
mi byla oficialné pfiznana az po nasem vstupu do CAST prosttednictvim PSST.

3.3. Registrace klubu (oddilu)

Kdyz v roce 2010 vstoupil TTC Praha do Prazského svazu stolniho tenisu (PSST) dvéma tymy
dospélych, zapojily se do soutézi prazského pieboru i tymy mladeze a to v kategoriich dorostu a
starSiho zactva a to na Grovni 2. tfidy (okresni uroven, protoze Praha je kraj i okres dohromady).

3.4. Utast prvnich ¢lenii klubu (oddilu) na tréninkovych kempech stolniho tenisu pod
vedenim zkuSenych trenéru

K zaloZeni registrovaného oddilu TTC Praha a vstupu do PSST dala podnét skutecnost, ze se mi
podaftilo vytrénovat prvniho zaka Petra Chlumského nad svoji iroven a nasledné na kempu stolniho
tenisu v Sadské nam to nepfimo poradil Ivan Karabec ml., ktery tam pusobil jako trenér. Petr
Chlumsky hral od té doby za A tym muzi a je v ném dodnes, pfestoze mezitim ptestoupil do AC
Sparty Praha, odkud ale hostoval soutéz dospélych v TTC Praha a hral zde pouze soutéze mladeze a
hlavné zde samoziejmé trénoval. Po dovrSeni osmnacti let, kdy jiZ hostovani nebylo mozné,
ptestoupil zpét do TTC Praha, aby mohl nadale hrat za na§ Atym bez omezeni (pfi stfidavém startu
by mohl hrat max. 50% utkani).

3.5. Rozvoj klubu (oddilu) v letech 2010 — 2015

V prvni sezén€, kdy byl oddil mladeze registrovan v PSST jsme se ucastnili prazského pteboru
druzstev v kategoriich dorostu a starSiho zactva. Kategorie dorostu se v té dobé hrala poslednim
na venkovni utkani, s ¢imZ pomahali dva z dospélych hraci Vaclav Zahradnik a Jan SmiSek, ktefi
byli schopni v ptipad¢ potfeby hractim i poradit. V druhé tiid€ jsme se umistili na 5. misté. V tymu
byl jeden dorostenec a zbytek starsi zaci.

Kategorie starS§iho Zactva se hrala turnajovym zplsobem - dva turnaje (jeden na podzim a jeden v
zim¢). Na obou turnajich se nasi zaci umistili v 2. tfidé¢ na 5. misté. Vysledky zde byly velmi
vyrovnané.

Od sezony 2011 — 2012 se hraly turnajovym zptusobem vsechny vékové kategorie. Nasi dorostenci
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byli v 2. tfid€ opé&t pati. Starsi Zactvo se hralo na podzim v né€kolika skupindch v druhé tidé, v zimé
potom byly tymy rozdé€leny podle umisténi ve skupindch do 2. az 4. tfidy. Nasi zaci vyhrali 3. tfidu,
coz je celkové 13. misto v Praze (6 tymi v 1. tfidé — krajska troven, 6 tyml v 2. tfidé¢ — okresni
uroven).

V sezoné 2012 — 2013 jsem sice neméli tym dorostu, ale za to jsme postavili dva tymy star§iho
Zactva. A tym zacal uZ na turnaji na podzim, kdy vybojoval 2. tfidu, kde se v zim¢ na druhém
turnaji umistil na 3. misté. B tym se zapojil do soutéze az v zimé na 2. turnaji v 3. tiid¢, kde skon¢il
na 5. miste.

Od sezony 2013 — 2014 jsme poprvé stavéli tym i do kategorie mladSiho Zzactva. StarSi Zaci byli na
podzim druzi a v zimé¢ Ctvrti v 2. tfid€. Stejné se umistil 1 tym mladSich zakd.

V sezoné 2014 — 2015 jsme chtéli obsadit vSechny vékové kategorie, ale bohuzel dorostenci se
nakonec nesesli ani na podzimnim ani na zimnim turnaji. Star$i i mladsi Zaci obhgjili své umisténi z
pfedchozi sezony 2. mistem na podzim a 4. mistem v zim¢ v druhé tfidé&.

3.6. Rozvoj klubu (oddilu) v sou¢asnosti

Velkym zasahem do oddilu mladeze byl leden 2015, kdy oddil mladeze ptisel o hernu v Karlin€ a na
pul roku se nouzové piestéhoval do Prahy 10 - VrSovic do Billiard clubu Harlequin, v némz ale
nebyly nejvhodnéjsi podminky pro trénink déti a mladeze. Po pualrocnim puasobeni se oddil
ptestéhoval zpét na Prahu 8 do d’dblické sokolovny, kde trénoval ptl roku v hodné provizornich
podminkach za nizkych teplot a na betonové podlaze. Problém s topenim v sokolovné byl vyfeSen v
unoru 2016 a dievéné podlahy se hraci dockali v zari 2016. Mezitim jesté skoro mésic dojizdéli do
jiné herny, protoZe v sokolovné klesla teplota pod Unosnou mez. Podminky v sokolovné se
stabilizovaly az od zati 2016, tedy pocatku sezony 2016 - 2017.

Jako trenér jsem mél do té doby zkuSenosti s tréninkem hra¢ti ve véku od 11 do 15 let. V Dablicich
se ale ptihlasily do oddilu déti uz od osmi az deviti let, s jejichZ tréninkem jsem nemél zkuSenosti.
Po té, co nékteré déti oddil opustily a zpétnou vazbou s rodici se podaftilo zjistit, Ze divodem bylo,
ze pro né byl trénink pfili§ narocny a nezazivny, zalozili jsme od zafi 2017 ptipravku, kterda ma
samostatny hodinovy trénink ve ¢tvrtek pfed tréninkem mladeze. Pro tyto potfeby jsme zakoupili 1
dva ministoly. Tréninky pfipravky jsou zaméfeny hlavné na hry a soutéze rozvijejici motoriku a
pohybové dovednosti (z cca 60 az 70%) a zbyla Cast je vénovana hie na ministolech. Ze Ctyt déti v
piipravce dvé, které jsou motoricky 1épe vybavené, jiz navstévuji soubézné 1 tréninky v oddilu
mladeZze.

3.7. Opétovny rozjezd oddilu mladeZe v novém piisobiSti

V sezoné 2015 — 2016 jsme podzimni turnaje preboru druzstev vynechali, protoze jsme zacinali s
novymi zaky a z téch, co zbyli po obdobi bez herny, se tymy sestavit nedaly. Zimnich turnajii jsme
se ale uz ucastnili. Tym starSich zaki se umistil ve 4. tfid¢ na 6. misté. Byl ale slozen z jednoho
starSiho Zéka, jednoho mladsiho Zaka a jednoho nejmladsiho zdka. Mladsi zaci v této sezoné vyhrali
4. tfidu (tym byl slozen z jednoho mladSiho a dvou nejmladsich zak).

V uplynulé sezén€ 2016 — 2017 jsme bojovali s tim, Ze soutéz ,,tahli* dva hraci (Adam a Patrik). Ti
odehrali vSechny tfi kategorie. Dorost v zimnim turnaji hrali ve 4. tfid€. Protoze $lo o mladsiho a
nejmladSiho Zaka a hréali pouze ve dvou, skonCili posledni. Piesto nckteré soupeie potrapili.
Obdobnym zplisobem ve stejném slozeni a také pouze ve dvou jsme absolvovali kategorii starSiho
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zactva. Zde jsme vybojovali ve 4. tfid€ 5. misto.

V kategorii mladsiho Zactva jsme na podzim postavili dva tymy. A tym skoncil v 2. tfidé na 2.
misté, B tym, ktery hral pouze ve dvou na 6. misté. V zimnim turnaji se bohuZzel sesli zase pouze
dva hraci z A tymu, ktefi skoncili v 2. tfid¢ na 5. misté&.

3.8. Propojovani oddilu mladeZe a oddilu dospélych

V sezéné 2015 — 2016 jsme zacali oboustranné propojovat oddil mlddeze s oddilem dospélych. Tii
hraci oddilu mladeze jsme zapojili do soutézi dospélych v 7. tfid¢ prazského pieboru. Tim jsme
opctovné navazali na podstatu vzniku oddilu registrovanych, kdy v naSem A tymu dospélych od
prvni sezény hral zak Petr Chlumsky. Od té doby se potom v naslednych sezéonach do soutéze
Petr a Jan Blaha. Nyni jsme z novych zaku zapojili i Adama Brodského a Patrika Svobodu, s nimi
hral dale i Adam Petr.

Z dospélych hract naopak pomahali jako sparing pfi tréninku Jakub Zahradnicek a Jan Paroubek,
ktery se této Cinnosti vénuje dodnes. Druhym trenérem s licenci D se stal David Mutl, ktery se ale

do tréninku mladeze aktivné nezapojuje ani v roli trenéra ani jako sparing.

3.9. Vysledek nasi klubové prace

gutterfly

V AC Sparta Praha plsobi dalsi tfi moji odchovanci, Toma§ Blaha, ktery je dnes jiz v kategorii
dospélych a Vojtéch a Vaclav Podrazilovi, ktefi tam piestoupili po té, co urovni hry pterostli ostatni
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zaky TTC Praha. I bratfi Podrazilovi u nas nasledné hostovali jednu sezonu v soutézi dospélych.

Tomas Sedlacek prestoupil do Kotlarky Praha, kde rok hral vyssi soutéZe muzii a u nas hostoval v
sezon¢ 2015 — 2016 v D tymu v 6. tfide prazského preboru. Bohuzel po této sezon€ se zavodni hrou
stolniho tenisu skon¢il.

V AC Sparté Praha plsobil od sezény 2012 — 2013 i Petr Chlumsky, ktery hral za Spartu soutéze
mlédeze a hostoval u nés v soutézi dospélych v naSem A tymu. Po dovrSeni osmnacti let se rozhodl
k ptestupu zpét do TTC Praha, aby se mohl i nadale plné¢ vénovat hie v naSem A tymu (pfi
sttidavém startu by mohl hrat pouze 50% utkani).
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4. Metodika tréninku v zavislosti na velikosti a sloZeni tréninkové skupiny

4.1. Metodika tréninku po zaloZeni klubu

Metodika tréninku se v pribchu let ménila v zavislosti na v€kovém slozeni a dovednostech hracu. V
prvni fazi, kdy byli vSichni hraci rekreacni, protoze TTC Praha jesté¢ nebyl clenem PSST, §lo o
klasicky skupinovy trénink s vyuzitim tréninkového robota. Jako trenér jsem stfidavé hrél s
nekterym zakem nebo pouze obchazel skupinu a opravoval. To v t¢ dob¢ zéalezelo hlavné na tom,
zda byl pocet hract sudy nebo lichy. V okamziku zapojeni tréninkového robota, ktery byl v
samostatné mistnosti par metrit od hlavni haly, bylo vétSinou potieba, abych byl jako trenér vice
mobilni a s nikym nehral. To vSe bylo je§t¢ kombinovano tim, ze n€kdy byl misto tréninkového
robota umistén na stal zasobnik s mic¢ky a hraci si trénovali podani. Nékdy nastala zase situace, ze
na robotu trénoval jiz pokrocilejsi hra¢, ktery nepotieboval soustavny dohled. Potom jsem se mohl
vice vénovat zbylym hracim v hale.

4.2. Rozcvicka

Tréninky zacinaji spolecnou rozcvickou. V prvni herné v Karlin€ nebyla moznost se rozb¢hat, tak se
hra¢i misto toho zahtali skdkdnim pies Svihadlo. Postupné se hraci rozcviCovali individudlng,
zejména pokud se nékdo s prichodem na trénink zpozdil. Casem piibyl k rozcvideni i atleticky
zebtik. 1 kdyz se hraci v soucasnych podminkach rozb&hévaji, skdkani ptes Svihadlo jsme jako
soucast rozcvicky nechali.
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4.3. Rozehra

Po rozcvi€ce nasleduje rozehra, kterd u zacatecnikd uz splyva se samotnym tréninkem. ObtiZnost
se totiz stanovuje na zaklad¢ okamzitého slozeni ptfitomnych hraci, takze obcas dojde k tomu, ze se
vénujeme cely trénink pouze jednou az dvéma zidkladnim tderim — forhedovy kontradrajv ¢i
bekhendovy kontradrajv.

4.4. Kombinace

Samotny trénink je veden v hrani kombinaci, jejichz obtiznost je ptizptisobena vyspélosti hract v
dané skupin€. S ohledem na rozdilnou vykonnost se hraci vétSinou po jedné kombinaci stfidaji, aby
pokud je zde jeden vylozeny zacatecnik, s nim nehral zadny z pokrocilejsich hraci pftili§ dlouho, ale
aby se rovnomeérné rozdélila jeho hra mezi ostatni hrace.

Po rozcvicce a rozehie nasleduje pripravna tréninkova ¢ast, v niz hrajeme kombinace, pfi nichz je
vétSinou kladen diiraz na hru na udrzeni mi¢ku ve hie a tim zvySeni uderové jistoty. Do tohoto
tréninku nékdy zapojuji tyto soutézni prvky:

a) vSichni za¢nou hrat kombinaci najednou a jsou vyhodnoceni ti, kdo ji zkazi posledni (2 body) a
piedposledni (1 bod), pfic¢emz si jeSté pocitaji pocet tdert bez zkazeni, ¢imz maji motivaci udrzet
micek co nejdéle ve hie i ti, kdo jiz jsou vitézi po té, co ostatni tuto kombinaci zkazili. Napf.
forhendovy kontradrajv se takto hraje tfeba 5x a k pfidélenym bodim potom dostanou dva
prémiové body ti, kdo v této kombinaci docilili nejvétsi pocet zahranych micka bez zkazeni.
Obdobné potom stejnym zptisobem hrajeme bekhendovy kontradrajv, nasledné napt. jednu lajnu,
druhou lajnu a Psanicko.

b) hraci si pocitaji kolik mi¢kl odehraji bez zkazeni a nakonec nahlasi nejlepsi pokus

¢) hraci si pocitaji pocet odehranych micki a pocet pokust, coz eliminuje snahu nékterych, ze
odehraji tfeba 100 mickl a po té se uz nesnazi hrat na udrzeni a doufaji, ze tento pocet nikdo z
ostatnich neptekond, popt. sami nevéii, ze dokdzou odehrat jesté lepsi vysledek a sviij vykon jesté
vylepsit.

wewvr

pribéhu tréninku se hraci stiidaji pravidelné posunem o jedno misto, na indiviudlni kombinace si je
sefazuji dle tréninkového zaméru. Bud’ spolu hraji hra¢i vyrovnani a nebo hraje jeden pokrocilejsi
hrac¢ se slabsim hra¢em. Pokud spolu hraji vyrovnani hraci, hraji kombinaci, ktera odpovida jejich
herni urovni, pokrocilejsi napiiklad topspiny, uplni zacatecnici napt. pink po celém stole, pficemz
se klade duraz na to, aby byl kratky a nizky. Pokud hraje lepsi se salabSim, potom se zamétujeme
tréninkem na slabsiho hrace. Napf. siln€j$i hra¢ mu hraje do ruky mice s rotacemi a slabsi hrac¢ se
uci tyto rotace poznavat a vracet. Pokud nevybere podani, dostava stale stejné podani az do doby,
kdy jej dokédze vracet aspoii s padesatiprocentni tspésnosti. Potom se podani méni.

4.5. SloZeni hraci na tréninku a sparingové

U zacateCnika ptfevazovaly kombilace forhendovy kontr a bekhendovy kontr, po jejich zvladnuti
potom lajny a Psaniko. Pfi vétsi vykonnostni rozdilnosti mezi hraci se na stolech, kde hrali
zacateCnici, postupovalo pomaleji. Tempo se fidilo podle slabsiho hréace, siln€jsi se mu jakozto
sparing ptizpisoboval. Chtél jsem po ném, aby i situaci, kdy trénuje se slab$im, vyuzil ve svijj
prospéch a to v téchto aspektech:

a) slabsi protihrd¢ mu hraje micky pomaleji a je potfeba, aby mu mice vracel také pomaleji a co
nejpresnéji. Ma moznost tak tidery odehravat pomaleji, ale o to 1épe technicky provedené a hlavné
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presné.

b) slabsi protihrd¢ mu hraje micky méné presné, musi se u toho tedy vice hybat a pii tom se snazit
micky stale vracet co nejpiesné;ji.

Obecn¢ zde plati, ze ¢im vic se silngjsi hra¢ prizpasobi slabs§imu a ¢im presnéji mu micky vraci, tim
si z n¢j udéla silnéjsiho protihrace.

Pokud to situace dovolovala, ¢ast tréninku trénovali nejpokrocilejsi hraci se mnou jako s trenérem.
Tim jim bylo vykompenzovano, Ze ¢ast tréninku hrali 1 s uplnymi zacatecniky, kde pisobili vice
jako sparing, nez by sami trénovali. Tim, Ze stfidani hrac¢t na kombibace probihalo pravidelné,
vetsinou po jedné nebo dvou kombinacich, hraci toto respektovali.

V poslednich letech ndm dotace od Mé&stské Casti Praha 8 dovolily si pozvat na sparing nékteré
hrace z oddilu dosp€lych. Pivodné jsme méli dva, nyni mame jednoho.

Pokud je v tréninkové skupiné vyloZeny zacatecnik, trénuje zpravidla vétSinu tréninku sdm pouze se
sparingem. Pokud je zacatecnikli vice, tak se se sparignem stfidaji. Nékdy se se sparingem stiidaji
vSichni hraci. Tyto situace jsou feSeny dle okolnosti. Sparing ma universalni vyuziti, kdy miZze hrat
se zacateCnikem, ale 1 s pokroCilym hra¢em (s kterym jsem dfive ¢ast tréninku hral ja), pokud jsou
ostatni hraci na tréninku znatelné slabsi, nez on.

Snaha je hrace sestavovat do dvojic tak, aby spolu pokud mozno netrénovali dva uplni zac¢atec¢nici,
protoze ti spolu neudrzi micek ve hte.

4.6. Trénink podani

Pti tréninku podani pfistupuji k hra¢im individualn€ a pouzivame nékolik obtiZnosti, pficemz od

Cvwr

Stupen | Popis - naroky Cil prechodu Kk vysSimu
stupni
1. Micek se musi dotknout bliz§i poloviny stolu, preletét|do uspesnosti cca 70 az 80%

sitku a dopadnout na druhou polovinu stolu.

2. Micek se musi dotknout bliz§i poloviny stolu, pfeletét|do uspesnosti cca 70 az 80%
sitku a dopadnout na druhou polovinu stolu a musi byt
regulérné nadhozen (z oteviené dlan¢ alespon 16 cm)

3. Micek se musi dotknout bliz§i poloviny stolu, preletét|do uspesnosti cca 70 az 80%
sitku a dopadnout na druhou polovinu stolu a musi byt
regulérné nadhozen a nesmi byt nad stolem (za
koncovou ¢arou)

4. Podani musi byt regulérni dle stupna 2 a 3 a zaméfujeme | prubézné vylepsovani
se na jeho uc¢innost (rotace spodni, boc¢ni, horni) a
umisténi. Soucasné se snazime, aby $lo o podani na
jednu dobu — hrac¢ po jeho dokonceni stoji ve sttehovém
postoji.

5. Hra¢ se uci rizné servisy dle podminek danych 4. pribézné vylepSovani
stupném

vvvvvv
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soupef umi rotace, které¢ do n&j vklada, vice ¢i méné skryt. Pfi tom piijem podéni je velice dulezity.
Nas dlouholety Gspésny reprezentant Milan Orlowski o ném tekl: ,,Jen dobry prijem podani miize
zajisit vyrovnanou hru. “ (citace ze zdroje 20) Na tréninku dostanou hréaci aspon teoretické rady, jak
podani ptijimat podle druhi rotace. To vSe si ale potom musi ovétit v zdpasech s riznymi hraci na
turnajich. K tomu, aby mohly tyto rady pouzit ale musi poznat, jaka rotace v podani je.

4.7. Fyzicka priprava - STP

Po hfe kombinaci nasleduje kratky STP trénink, ktery je zaméten na pohyb za stolem:

a) pohyb od stiedu stolu k sit'ce, kde oba hraci tlesknou a nasledné¢ se piesunou kolem stolu kazdy
na své stran¢ na druhou stranu sitky, kde opét tlesknou a takto potad dokola.

b) u predchoziho cviku nahradime tlesknuti tim, Ze se oba hraci protoci kolem sebe tak, aby se
nesrazili, ale pofad se divali na stied prot&jsi strany stolu.

¢) cval bokem podle delsi strany stolu

d) skakani ptes imaginarni Svihadlo

e) imaginarni hra Psani¢ka s pohybem na jedn krok, nasledn¢ na dva kroky

f) Tlacitka (hraci rotuji trupem a rukami se dotykaji stolu ptes sebe). Tento cvik potom opakuji z
pozice zady ke stolu.

g) pohyb od stolu dozadu k ohradce a nasledné zpét ke stolu s naznakem odehrani tideru

h) ¢lunkovy béh se stfidavym dotykem levé a pravé ohradky hraciho prostoru

1) cviceni na atletickém Zebtiku — Pandk, o dva skoky doptfedu a jeden skok dozadu, pohyb po
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zebtiku bokem doptedu a dozadu doleva a potom doprava

Na nékterych trénincich, zpravidla jednou za jeden az dva mésice zafazujeme jesté soutéZe a to bud’
vytrvalostni nebo STP soutéz.

V STP soutéZi pouzivame tyto discipliny:

a) skok ptes Svihadlo — na tfi pokusy naskdkat co nejlepsi pokus, pfi¢emz pokusy do deseti véetné
se nepocitaji.

b) cviceni na atletickém Zebiiku na pfesnost - 4 az 5 cviki, pficemZ za doslapnuti na atleticky
zebiik je trestny bod

¢) slalom mezi ohradkami (cval bokem) na ¢as

d) obihani kuzelt s dotykem kuZele na cas

Ve vytrvalostni soutézi pouzivame tyto discipliny:
a) prkno na ¢as (na vydrz)

b) sed ve vzduchu u zdi na ¢as (na vydrz)

¢) kliky (pocet za minutu)

d) leh sedy (pocet za minutu)

4.8. Zavér tréninku

Po STP tréninku nasleduje tzv. Zumpa (Na krale), kdy hraéi hraji sety na oéislovanych stolech, kdy
stiil &islo 1 je tzv. kralovsky a posledni stil je tzv. Zumpa. Kdo prvni dohraje do 11. bodu, zakiiéi
nahlas STOP. Ostatni, pokud nemaji nerozhodny stav, hru ukon¢i a vitézem se stava ten, kdo ma
vice bodu. Je-li stav nerozhodny, bud’ se dohraje rozehrany mi¢ a nebo pokud mi¢ neni zrovna ve
hte, odehraje se jeden rozhodujici mi¢. Vitéz se potom posouva smérem ke kralovskému stolu,
porazeny smérem k Zumpé, pfi¢emz vitéz na kralovském stole zde ziistiva a nebo si pfi lichém
poétu hradti miZe jit sednout na jedno kolo na tzv. triin a poraZeny na stole Zumpa zde bud’ ziistava
a nebo si jde na kolo sednout. Na zacatku davam nejlepsi hraée na stiil Zumpa a nejhorsi hraée na
kralovsky stil. Pfi vétSich vykonnostnich rozdilech potom maji hraci jest¢ handicapy, které
pouzivame klouzavé. Klouzavy handicap znamena to, ze kdyz hra¢ A, ktery na zacatku vedl s
hra¢em B napft. 2:0 jej porazi, vede pfi piiSti hie s timto hra€em uz jenom 1:0, ale naopak pokud s
nim prohraje, vede 3:0. Hraci, ktefi maji stejny handicap hraji spolu stale od stavu 0:0. Maximalni
hancicap je stanoveny na 7:0, pokud se v poslednim kole dohrava, tak 8:0. Je-li v poslednim kole
Zumpy dostatek asu, nechavam jej dohravat, tzn. Ze hru nezastavuje STOP, ale kazdy dohraje svij
set do 11. bodu, jde nahlasit vysledek, vratit micek a samostatné se protahuje po tréninku. Je-li ¢asu
malo, posledni kolo se nedohrava a koné¢i sliivkem STOP. Pokud se nam stalo, Ze bylo na Zumpu
extrémné malo Casu (tfeba jednom 10 minut) nechal jsem ji hrat pouze do péti a bez handicapti.
Vzdy je nutné, aby probéhlo aspon tolik kol, kolik je pocet stolli, na kterych se hraje, aby mél hrac
zaéinajici na stole Zumpa 3anci, se dostat na kralovsky stil.

Dalsi varinatou, jak Ize Zumpu hrat je, ze kazdé kolo Zumpy neukonguji hraci, ale trenér. Potom set
nekonci 11. mickem, ale mize se hrat klidné tfeba az do napt. 15. micku.

Zumpu lze vyhodnotit na konci dvémi zptisoby. Bud’ je vitézem ten, kdo v poslednim kole vyhraje
na kralovském stole (pokud v té dob¢ sedi kral na triinu, jsou vitézové oba dva — sedici kral 1 vitéz
na kralovském stole) a nebo lze bodovat vitézstvi na jednotlivych stolech a body scitat. Druhy
zpiisob ma vyznam v pfipadech, kdy hraje Zumpu méné hra¢t a hraje se napf. pouze na dvou
stolech. Potom je moZno ptidélovat za vitézstvi na kradlovském stole dva body a za vitézstvi na stole
Zumpa jeden bod.

Obdas zpestiime Zumpu napf. tim, Ze se hraje na ministolech. Délame to zpravidla ve Gtvrtek, kdy
je pred tréninkem trénink piipravky a ministoly jsou postavené. Je-li na tréninku méné déti, hrajeme
celou Zumpou na ministolech, je-li jich vice, hrajeme na ministolech i na velkych stolech (ministoly
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mame pouze dva).

Zumpa je pro zaky zpestienim tréninku. Po té, co po nich chci, aby kombinace hrali ukaznéné na
udrzeni, se nyni maji moZnost ,,herné vyradit®.

4.9. Rozdéleni hraci do skupin A az C

V podminkach malého oddilu, ktery ma tréninky tfikrat tydné a pouze jednoho trenéra mladeze, se
nam nedaii rozdélit tréninkové skupiny tak, aby spolu trénovali pouze zacatecnici, pouze pokrocili,
pouze rekreacni hraci a pouze vykonnostni hraci. Kazdy trénuje tak, jak ma ¢as s ohledem na ostatni
krouzky, které navstévuje ¢i s ohledem na odpoledni Skolu apod. Proto se v posledni dob& snazime
délit hrace v rdmcei kazdé tréninkové skupiny jesté do skupin A az C.

Hraci skupiny A by méli spliiovat tyto podminky:

a) maji zajem se herné lepsSit — vykonnostni trénink

b) soustiedi se na trénink, nebavi se pfi ném o vécech s nim nesouvisejicich

¢) snazi se za stolem o spravny pohyb, dbaji na svoji fyzickou piipravenost

d) maji dobrou dochazku, pokud na trénink nemohou, omluvi se pfedem trenérovi

e) chodi dle svych moznosti na turnaje, snazi se reprezentovat oddil na prazském poteboru druzstev

Hraci skupiny B

a) z velké ¢asti splituji parametry hract C, pokud ale dostanou pfilezitost trénovat s hraci skupiny A,
prizpisobi se, snazi se, poslouchaji rady trenéra a tidi se jimi.

b) dokazi byt aspoil primérnym sparingem pro hrace skupiny A

Hraci skupiny C

a) chodi na tréninky pouze pro zabavu, bez ambici se jakkoli lepSit

b) rady trenéra sice poslouchaji, ale nesnaZzi se jimi moc fidit

¢) na tréninky chodi spiSe, kdyz maji chut’ a nemaji zajimav¢jsi program

Vybérové tréninky

Piednostné pro hrace ze skupiny A, ale téZ v piipad€ volné kapacity pro hrace skupiny B délame
pfiblizné jednou mésicné vybérovy trénink, zpravidla v utery. Na néj se hraci prihlasi, ze o n€j maji
zajem. Trenér je nasledné na trénink nominuje az do zaplnéni kapacity.

Vybérovy trénink je individualnéjsi. Je na ném méné hraci, takze vedle tréninku kombinaci, je
zpravidla jeden stil vyhrazen na zasobnik, ktery je v provozu ¢ast tréninku. Na ném trénujeme napf.
topspin do ¢opu, smece apod. V dalsi ¢asti je nahrazeno toto stanovisté tréninkem podani, abych se
jako trenér mohl vice vénovat sledovani techniky hry hraci, kteti hraji kombinace. Na to mam pfi
nahazovani zasobniku ¢as zpravidla jenom ve chvile, kdy hrac, ktery je na zasobniku, sbird micky.

4.10. ZvySeni efektivnosti tréninku a zvySeni zajmu vSech skupin hracia

DalSi specialni metody

V tréninku pouzivam i rizné specidlni tréninkové metody, které jsem odkoukal od jinych trenéri,
vetsinou na tréninkovych kempech, kterych se ticastnim o pradzdninéach jako hra¢ (napt. v Liberci, v
Hluku, v Hodoning, v Zihli, dtive i v Sadské).

Od Zdenka Hylského na kempu v Zihli jsem odkoukal a pouzivim kombinaci ABCD. Je to
kombinace na cit v ruce, kdy se hraje bez zkaZeni nejprve pét pinkll forhendem, po nich pét pinkl
bekhendem, nasleduje 5 kontradrajvi forhendem a pét kontradrajvii bekhendem. Potadi udert 1ze
stanovit libovolné, kombinace se hraje stale dokola co nejvickrat bez zkazeni.
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Pro nécvik topspinu pouzivam metodu, kterou jsem odkoukal na kempu v Sadské od Pavla Tlmy.
Stll se posune vice na jednu stranu. Hra¢ hrajici topspin si necha micek spadnout jeSté jeden
odskok na zem, coZ jej pfinuti hrat topspin s pokréenyma nohama témét v podiepu. Druhy hrac
pouze blokuje. Topspinujici hra¢ se tak uci zapojovat do topspinu celé télo (nohy a trup). Navic je
zde nutné pii zahrani tderu klast vice diraz na to, udélit micku rotaci, protoZze je nutné ho
vytahnout az od zemé¢. Tato metoda je vhodna pro hrace, ktery se topspin u¢i a dava do néj malo
rotace — hraji jej moc dopiedu.

Ka kempu v Sadské jsem odkoukal i cviéné sety, v nichz v setu podéva pouze jeden hrac¢, avSak
pfijimajicimu staci k zisku podani vratit podani a nasledujici mi¢. To nuti podéavajiciho hrace k
aktivni hfe po podani, které by pro n¢j mélo byt vyhodou. Sdm jsem si pozdéji tuto metodu upravil
tak, Ze nyni hrajeme tyto cvicné sety tak, ze ptijimajici hra¢ musi pro zisk bohu vratit podani a dalsi
dva mice. To umozni podavajicimu si utok vice pfipravit.

Dalsi metodou, odkoukanou z kempt, je hra koncovky setu. Napt. podéavajici hra¢ prohrava 8:10 a
ma podani.

Testovaci palky

Z grantu od Méstské ¢asti Praha 8 jsme si pofidili do oddilu testovaci palky — Sestnact ocislovanych
palek, které jsou rtizné rychlé. Pokud pfijde do oddilu hrac, ktery nema palku nebo hraje s palkou
zcela nevyhovujici, napt. z Teska za 100,-- K&, mliZe si tyto palky postupné piijcovat a natestovat si,
ktera z nich mu bude nejvice vyhovovat. To vSe samoziejmé pod dohledem trenéra, ktery ho sleduje
pfi hie riznych tdert. Kdyz hra¢ zvlada palku pii hie kontradrajvi, je potieba jesté vyzkouset, zda
s ni bude mit dostatecny cit v pinku.

Po natestovani vhodné palky, pokud ma hra¢ zajem, si ji pfes nas oddil objednd a oddil mu na ni
prispéje.

Nase testovaci palky se pohybuji v cenovych relacich od 830,-- K¢ do 1.870,-- K¢&. Pokud jsou
rodic¢e zvykli hrat s tzv. hobby palkami, je potieba jim vysvétlit, Ze tato palka je sice drazsi, ale ma
své vyhody. Po obehrani potahu se vyméni pouze potah, coZ u hoby palky nejde (tovarné nalepeny
potah vétSinou nejde sundat). Potahy nalepené na nejlevnéjSich palkach nejsou vétSinou schvalené
pro zavodni hru, takZe by hra¢ s touto palkou nemohl hrat na oficidlnim turnaji. Existuji sice i
hobby palky se schvalenymi potahy, ty ovSem byvaji vyrazné drazsi a odpada tim vyhoda ceny a
zUstava nevyhoda nemoZnosti ménit potahy po obehrani pii pouziti dfeva. Dfevo muze hraci
vydrzet 1 n€kolik let, napt. byvaly reprezentant Milan Orlowski hraje stale s pivodnim dievem jiz
nekolik desitek let své kariéry.

Lepend palka mize ,,rist s hraem®. Vychazime vétSinou z dfev allround a rychlost palky se da
postupné s rostouci vykonnosti zvySovat obmenou potahti za rychlejsi.

Obcas narazim, ze nektery z komponenti (vétSinou dieva) naSich testovacich palek nelze sehnat,
ne¢kdy se dokonce prestane vyrabét (napt. nékterd dieva Blackstone). Proto i v testovacich palkach
mame alternativy — dievo co nejpodobnéjsich vlastnosti.

4.11. Informovanost hra¢u a komunikace hracéu a rodic¢u s trenérem

Internetova stranka oddilu mladeze

Od ledna 2014 mame samostatnou internetovou stranku oddilu mlddeze www.mladez.ttcpraha.cz,
ktera obsahuje 1 vnitini sekci, pfes kterou je moznd komunikace trenér — hrac ¢i trenér — rodi€. Na
této strance se dozvidaji hraci nejaktudlnéjsi informace, napt. kdyz odpada trénink nebo je casové
posunut.

Jsou zde informace o terminech turnajli a nasledné i reportaZe z nich s vysledky. Ve vnitini sekci

najdou hraci i statistiky své uspéSnosti z turnajii. Stranka obsahuje 1 informace pro vetejnost, napt. o
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naboru novych ¢lent. Hraci zde ale najdou i metodické informace, napt. vysvétleni, k ¢emu je
rutinni trénink — jaky pro n€ ma pfinos v zépasech, 1 kdyZ jim na tréninku pfipadd nezazivny.

V metodické ¢asti internetové stranky jsem se zaméfil zejména na pienos informaci z metodického
webu CAST, z kterého jsem prevzal ¢lanek Moderni technika prace novou ve stolnim tenisu.

V lednu 2016 jsem umistil ¢lanek Spravna prace nohou s odkazem na video na némZ topspinuji
Simon Bélik a po ném Klara Witoszova (nyni Hrabicova). Hlavnim cilem bylo, aby Zaci odkoukali
pohyb nohou, v¢etné toho, aby si v§imli, Ze oba hraci stoji i pfi topspinu pomérné blizko za stolem.
Toto video pifehrala doma Adamovi B. jeho maminka a on se podle n€j dokazal pohybovat pfi hrani
forhendového kontradrajvu na robotu, pozdé€ji potom i pii hrani forhendového topspinu. Tento
pohyb jsme potom pienesli do hry se sparingem, kde to Adamovi zpocatku tak moc dobie neslo,
protoze robot stiili mi¢ky pravidelnéji nez hrac. Ale uz na pfistim tréninku dokézal najit spravny
time out 1 se sparingem. Adam B. byl potom ptikladem pro dalSiho hrace Patrika S., kterému tento
pohyb piedvedl na robotu a Patrik jej potom uUsp&Sné pouzil pii nasledném tréninku na robotu.
Nasledné se potom tento pohyb rozsifuje uz samovolné mezi motoricky lepSimi détmi, které je od
nich odkoukévaji samovoln¢ pfi tréninku.

Z kempti mam zkuSenost, Ze v€kova hranice, kdy dokdze hra¢ ptrevzit tento hopsavy pohyb za
stolem, je individudlni. Bez micku jej za stolem v rdmci STP dokdze predvést skoro kazdy, ale
spojit tento pohyb potom s mickem pii tréninku nebo zapasu, uz kazdy nedokaze. Vzdy hra¢im
schopni se rychleji za stolem vracet. Pokud to nezvladnou, vyfesi to optimalizovany pohyb, ktery
pouziva vétSina dospélych hraci.

Protoze na zacatku tréninku vyuZivame k rozcvi€ce 1 atleticky Zebiik na némZ potom zhruba na
zacatku tieti tfetiny tréninku jeste chvili cvi€ime a chtél jsem rozsifit sortiment cvikd, které v oddilu
na atletickém Zebtiku dé€ladme, umistil jsem na nasi internetovou stranku oddilu mladezZe jeSté dalsi
¢lanky s odkazy na videa s riznymi cviky na atletickém zebiiku — Cvi€eni na zebtiku, DalSich 15
cvikll na Zebtiku a Stinovani tidert na Zebtiku.

Dale jsem piidal na na$i stranku ¢lanek Posilovani pro stolni tenis s odkazem na video z
Metodického webu CAST, kde jsou ukazky na rizné cviky, které s ohledem na devadesatiminutové
tréninky na tréninku nestihame, ale hraci, kteti se chtéji opravdu zlepsit, by si je mohli klidné cvicit
doma. V dal$im ¢lanku Servis (podani) na jednu dobu jsem dal metodiku k tréninku podani, které
na tréninku pomémné pravidelné délame. V ¢lanku je opét odkaz na video z Metodického webu
CAST. Dalsi cvi¢eni jsem doporugil ¢lentim oddilu na strance oddilu mladeze formou ¢lanku
Cviceni s tenisaky, kde je odkaz na dvé videa z Metodického webu CAST. Tyto cviky jsem zatim
jesté na trénink nestihl zatadit, ale planuji to od zati 2017.

4.12. Turnaje pro mladez okresni Girovné pro verejnost

Protoze méame nyni v oddilu hodn¢ hraci, kteti hraji kratce a nemaji jesté takovou herni troven, aby
dokézali hrat uspésné na turnajich Grand Prix, potfddanych Prazskym svazem stolniho tenisu, které
maji krajskou uroven, zacali jsme pied tfemi lety potradat vlastni turnaje pro mladez pro vetejnost,
které tak trochu kopiruji strukturu turnaji Grand Prix. Maji Sest turnajii, z nichZ se zapocitava pét
nejlepsSich vysledkt a zavérecny findlovy turnaj TOP 16, kam je pozvano Sestnact nejlepSich hract z
kazdé vékové kategorie. Turnaje délame ve vSech ¢tyfech mladeznickych vékovych kategoriich,
pricemz kategorie starSiho Zactva a dorostu, o které je nejmensi zajem, jsou hrany spolecné.

Tyto turnaje ve svém tfetim rocniku zacaly slavit ispéchy v podobé pomérné velké tcasti hraci z
ruznych prazskych 1 mimoprazskych oddilt. Dost déti na nich zaZilo své prvni vitézstvi, které je
dillezité pro jejich dalsi herni motivaci. Ugast na téchto turnajich pomaha k hernimu rozvoji i
nékterym nasim hrac¢im, protoZe zde ziskéavaji praktické herni zkuSenosti, napft. z ptijmu podani, ale
1 z taktiky hry. Sledovani naSich hrac¢i na téchto turnajich je pro mé zpétnou vazbou, co déle
trénovat a na co se zamétit. Rozbor vykond hracl je zaméfen na to, aby se naucili pfi zdpasu myslet
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a hru ménili (napf. aby nehrali pouze do kiiZe, ale pfekvapili soupetfe zahranim micku po lajng).
Tyto turnaje jsou dobrou konfrontaci pro nase hrace, zda se zlepSuji rychleji nebo pomaleji, nez
jejich soupefi z ostatnich oddilti. Se zlepSenim se jejich vykonnosti se chystame s témi lepSimi
ucastnit od sezony 2017 — 2018 vice 1 turnaji Grand Prix pofddanych Prazskym svazem stolniho
tenisu, které maji krajskou troven.

Dale se ucastnime turnajii Prazského pteboru druzstev, kde mame ambice na 2. tfidu a nésledné v
zimnich kolech, kdy je rozdélena na 2. az 4. tfidu, podle umisténi druzstev v podzimnim kole,
vétSinou stavime 1 B tym do nizSich tfid, pro slabsi hrace. Zde se ale dost Casto potykdme s
nez4jmem nékterych rodict, ktefi déti na tyto turnaje nepusti (maji jiny rodinny program).

4.13. Pestrost tréninku

Tréninky se snazim zpestfit i riznymi historkami napf. z historie stolniho tenisu, které¢ ¢erpam bud’
z knihy Vladimira Slobodziana: 80. let Ceskoslovenského stolniho tenisu, ¢i z vystfizki napf.
Casopisu Stadion, ¢i z vypiskl, které jsem si udélal kdysi pied lety z dalSich knih o stolnim tenisu
pujcenych v mestské knihovné od autortt Miroslava Prazédka (z roku 1955), ¢1 od Josefa Nekvasina a
Hanka Piwetze (z roku 1940), Ivana Andreadise nebo Ladislava Stipka a Karla Ziibera ¢i Bohumila
Véni. To vSe potom dopliuji historkami ze sou€asnosti ¢i zajimavostmi z utkani extraligy (hlavné z
utkani KT Praha) ¢ z mistrovstvi CR v kategoriich zaki, co pozoruji v roli rozhodéiho. Snazim se,
aby se soucasni TOP hraci zakovskych kategorii stali pro zaky naseho oddilu vzory. Diky tomu se
mi podafilo do oddilu nap¥. pfenést spravny pohyb nohou z metodického videa od Simona Bélika,
jako vzor ale davam tieba 1 Ondieje Kvétona a jeho bojovnost, ¢i pfistup Ondieje Peska na lofiském
MCR mladsich zakt, kdy se pokornym, ale bojovnym piistupem probojoval pies favorizovaného
Adama Stalzera a Mat&je Stacha a 7 do finale.

Déti pobavi 1 razné kuriozity z historie. Napiiklad tato: ,,Slyseli jste o tom, Ze by nékdy hrac
poskodil rozhodcitho? Roku 1936 na MS v Praze se hradl zapas Haguananer — Marin, trvajici sedm
hodin. Rozhodci, ktery toto utkani ridil, byl osobou skutecné politovanihodnou. Po trihodinovém
boji byl uplné groggy. Sedel na zidli se sklopenou hlavou, bez zdjmu o vSechno, vietné hry a
premyslel o uskoku, kterym by se pocitani zbavil. To se mu konecné podarilo, kdyz pri jednom
zkazeném micku (prilezitosti, kterd se naskytla jednou za pul hodiny), pozadal nejblizsiho stojiciho
divaka, aby to za néj na chvili vzal, Ze se hned vrati. Takto se béehem zapasu vystiidalo sedm
riiznych rozhodcich, z nichz kazdy s vyjimkou posledniho se jiste ihned po predani pocitani vytratil
z Lucerny, aby tam jiz neprisel. “ (citace ze zdroje 18)

Z historie muze déti zaujmout 1 vznik ndzvu pingpong, ktery je v knize Stolni tenis a jeho svét
popsan takto: ,, Ponévadz raketa s gumovym potahem byla vynalezena Anglicanem, je historie
moderniho stolniho tenisu uzce spjata s historii stolniho tenisu anglického, ktera pocina kolem roku
1890, kdy mr. Gibb privezl ze své obchodni cesty po Americe celuloidovy micek (pred tim hral mr.
Gibb gumovym). V té dobé, jak pise ve své knize ,, Table Tennis“ I. Nontagu, vzniklo pry i jméno
ping-pong. Hradlo se totiz velmi pomalu, takZze synovec mr. Gibba , prihlizejici jednou hre svého
stryce, doprovazel ji posmésnymi vykriky ,,ping-pong, ping-pong*, kterézto jméno pak hre jiz
zustalo. ** (citace ze zdroje 11)

Pro déti poucny a motivujici mize byt i vyrok Bohumila Vani: ,,Jen ten zdpas je ztracen, ktery je
ztracen v nasi mysli. ““ (citace ze zdroje 22).

Na tréninku jsem zminil pro zajimavost i popis vymény z MCR 2017 mladsiho Zactva, kdy se ve

Stvrtfinale utkal Ondfej Kvéton se Stépanem Waldhauserem. Doglo zde k zajimavé vyméné, kdy se
Waldhauser dostal do defenzivy a pieSel do vysoké obrany, pfi¢emz jeden vysoky mi¢ zahral t€sné
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za sitku a ten se po odskoku vracel na jeho polovinu stolu. Kvéton si dob¢ehl k sit’ce, kde jesté chvili
¢ekal, nez micek spadne do vysky, z které na n¢j zasahne a vsi silou jej smecoval téméf rovnob&zné
se sitkou pfimo na Waldhauserovu stranu stolu. K velkému piekvapeni vSech, véetné¢ Kvétona,
Waldhauser dobéhl k ohradce, vyskocil si a mi¢ lehce nad hlavou zahral na roh Kvétonovy poloviny
stolu. Ten se za mickem jenom podival a uznale se usmal.

Z této vymeény samoziejme vyplyva nékolik ponauceni, na které jsem naSe zaky upozornil. Pfedné
rychla reakce a predvidavost Kvétona, ktery odhadl, ze mi¢ek dopadne natolik blizko u sitky, Ze by
jej nedosadhl od zadni ¢asti desky stolu a proto si jej ob¢hl k sit’ce na tu stranu, z které jej mohl hrat
forhendem. Za druhé za povS§imnuti stoji rychlost Waldhausera, ktery stihl dob&hnout k ohradce (¢as
zde obéma hracum ptidal hodné vysoky odskok micku) a tam zahrat micek ve vyskoku nad hlavou,
ale lehce na jistotu, protoze vidél, Zze mél odkryty stll, protoze Kveton nepocital s tim, ze by mu
sme¢ mohl vratit a zGstal stat u sitky. Je mi jasné, ze ¢ast nasich hracl by se snazila dat do micku co
nejveétsi ranu, diky cemuz by netrefili sttl. To je dost ¢asta chyba naSich zakd, ktefi prestoze maji na
odehrani prakticky volny stl a staCilo by jim micek na né& odehrat na jistotu, do né&j jdou
riskantnim tvrdym tderem a stlil nasledné minou.
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5. Metodika tréninku v soucasnosti — vytvoreni skupiny zaéate¢niku
5.1. Pripravka pro nejmladsi uplné zacateéniky

Od zari 2017 jsme zalozili piipravku pro nejmensi déti. Diivodem bylo to, Ze se k nam zacaly hlésit
déti ve veku osmi az deviti let. Dfive jsme v oddilu tak malé déti neméli. Do oddilu se zacaly hlasit
zhruba od roku 2016. Tyto déti ale pomérné brzy z oddilu odchéazely. Zpétnou vazbou s jednim z
rodi¢l jsem zjistil, Ze divodem je, Ze je pro n¢ tento trénink pfili§ narocny (tvrdy) a nezdzivny. Z
tohoto diivodu jsme zalozili samostatnou piipravku, v niz je zcela odlisné metodika tréninku.

Zhruba 60 az 75% népln€ Cinnosti piipravky jsou rizné soutéze a hry na rozvoj motorickych a
pohybovych schopnosti. Pouze ve zbytku ¢asu déti hraji stolni tenis na dvou ministolech, které jsme
koupili. Détem, které jsou motoricky vyspélejsi a zacnou zvladat hru na velkém stole,
doporucujeme pribézné€, aby zacCaly chodit soubézné s tréninkem piipravky i na jeden nebo dva
tréninky oddilu mladeze.

V piipravce mame tyto pravidelné discipliny:

1. skakani pres Svihadlo — déti maji 3 pokusy, pficemz ty, v kterém neskoci vice jak pétkrat, se
nepocitaji. Potom se zapocte bud’ nejlepsi pokus nebo soucet dvou nejlepsich pokust

2. cviceni na atletickém zebtiku. DéEti d€laji Ctyii cviky — panak, skok o dvé pole doptedu a o jedno
dozadu, cval bokem dopfedu dozadu na jednu i druhou stranu. Hodnoti se ,,Cistota” provedeni, tj.
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nedotknout se nohama zebitiku.

3. Slalom mezi ohradkami (cval bokem) na ¢as

4. Obihani kuZzeld, kdy se hrd¢ musi pfi obihani ke kuZele sklonit a dotknout se ho. Toto cviceni je
op¢et na Cas.

5. Hazeni micky. Toto cviceni rozviji motoriku i soustfedéni. Oba hra¢i musi najednou hodit micek
a v prvni fazi se soustfedit na to, aby ho hodili co nejpfesnéji na protéjsiho hrace. Vzapéti musi
svoji pozornost obratit na to, aby chytili letici mi¢ek hozeny druhym hra¢em. Hodnoti se pocet
uspéSnych hodl za minutu, pfi kterych oba hraéi micek chytnou, aniz by jim vypadl z ruky.

6. Pinkani mi¢kem na palce — hodnoti se nejlepsi pokus bez zkazeni

7. Cerveni a bili. V této hodné staré hie se trénuje postieh. Hraéi stoji kazdy pti jedné Gafe a trenér,
stojici uprostfed mezi témito ¢arami, vyhodi do vysky kolecko, které ma na jedné stran¢ Cervenou a
na druhé stran€ bilou barvu. Hra¢i maji pfedem urcené barvy, ktery honi padne-li ¢ervena a ktery
honi, padne-li bila. Hra¢, jehoz barva padla, mad za tkol dohnat druhého hrac¢e a dotknout se ho
rukou. Druhy hra¢ musi vcas vybéhnout ze svého pole za ¢aru, za kterou je uz v bezpeci.

Tento cvik trénuje rychlou reakci s béhem na kratkou vzdélenost, coz je oboji potieba pii hie
stolniho tenisu.

8. Hazeni UFO talifi. Hrac¢i hazi UFO talifi na dalku. Hra¢i zde trénuji hodit talifem zapéstim, aby
jej pii letu neztrhli pohybem paze a nezarazil se napt. o zed’, ale letél rovné doptedu. Tento pohyb je
podobny pohybu ruky pfi hfe bekhendu.

9. Zonglovani dvéma micky. Hradi zongluji dvémi micky a poéitaji si, kolik udélaji pokust bez
zkazeni.

10. Ciselna fada. Pied hrace je predlozena &tvrtka, na niZ jsou riizné zpiehazené umistény &isla od 1
napf. do 20. Hra¢ potom postupné Cisla hledd, ukdze na n¢ a nahlas je fekne. M¢fi se Cas. Ostatni
hraci v té dobé musi délat jinou Cinnost, aby ¢tvrtku nevidéli pied tim, nez tuto soutéz délaji sami.
Postupné planuji vymyslet pro zpestfeni jest¢ dalSi ukoly, které se budou s nékterymi stiidat.
Nejcastéji pouzivame ukoly na 1. az 6. misté, ostatni ukoly prostiiddvame podle potieby a Casu.

Po dokongeni této soutéze hrajeme tzv. Zumpu, kterou jsem jiz popisovat pii tréninku mladeze. V
ptipravce ji hrajeme na ministolech. I zde pouzivame klouzavé handicapy pro lepsi hrace. Nekteti
hréaci z ptipravky maji natolik lepSi motoriku, neZ ostatni, Ze jiz jsou schopni hrat i na velkych
stolech. Tito chodi mimo tréninku piipravky jeste i na jeden nebo dva tréninky mladeze.

Prilezitostné se v ptipravce vénujeme 1 nacviku podani. Trénink je zaméfen hlavné na motorické
zvladnuti podéni, tj. aby se hra¢ dokazal trefit mi¢kem nejprve na svoji ptlku stolu tak, aby micek
pieskocil sitku a doletél na druhou stranu stolu. To odpovida 1. stupni v tréninku podani v tréninku
mladeZze, ktery jsem také jiz popsal diive. U hraci, ktefi soucasné navstévuji jiz i tréninky mladeze,
jsou samoziejmé naroky na jejich trénink podéani vétsi, dle jejich vyspélosti pfi tréninku podani v
oddilu mladeze.
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Pfi sestavovani programu piipravky vychazim z toho, ze ptipravka by méla hrafe piipravit na
trénink stolniho tenisu. ZkuSeny trenér ing. Hybner k tomuto tika: ,, Pohled na tuto problematiku se
riuzni, mela by byt dodriovana zasada priméreného zatéZovani mladého organismu. Pocatky
sportovni ¢innosti by mély byt ve znameni vsestrannosti, harmonického rozvoje vsech pohybovych
schopnosti, vytvareni fyzického potencialu pro pristi specializaci. * (citace ze zdroje 3). Proto jsem
program piipravky sestavil jako pripravu s minimalni hrou stolniho tenisu, s kterym se déti
seznamuji zatim pouze na ministolech a obc¢as si vyzkousi, zda by uz motoricky a pohybov¢ zvladli
hru na velkém stole.
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5.2. Diilezité faktory pri budovani klubu (oddilu)

Tato metodika a postupy pii tréninku v naSem oddilu mladdeze byla provétena vysledky hrach.
N¢kolik se mi jich jiz podatilo herné¢ dostat nad svoji troven. Oddil mladeze byl impulsem k tomu,
ze diky Petrovi Chlumskému v TTC Praha vznikl vedle rekrea¢niho oddilu i oddil registrovany,
ktery se ptihlasil do soutézi Prazského svazu stolniho tenisu. Mimo Petra Chlumského oddil
odchoval dalsi dva talenty Vaclava a Vojtécha Podrazilovi, kteti pfestoupili do AC Sparty Praha,
kde hraji na turnajich BTM (turnaje republikové tirovné).

V oddilu se vystiidalo n€kolik hracu s riiznou mirou talentu a s riiznou vuli se lepSit a ochotou
trénovat. Podminky v oddilu se dosud stale ménily se st¢thovanim z rliznych heren (Centrum zabavy
Karlin, Centrum zdbavy Flora, Billiard club Harlequin, PinecAréna Karlin a Centrum stolniho
tenisu Déblice). Kazdé z t&chto mist m&lo své specifika, napf. v Karling chodili z divodu lepsi
dostupnosti trénovat hraci z §irsiho okoli. Déblice jsou specifické opét svoji lokalitou. Pfibylo hract
mladSich ro¢nikli, s kterymi je v¢EtSi prace, ale u kterych je soucasné vétSi Sance, ze mohou
dosahnout vyssi herni Grovné.

Velky vliv méa osobnost hraci. Po prvnim pilroce jsme ziskali velky uspéch vitézstvim ve 4. tiid¢
prazského preboru mladSiho Zactva druzstev. Za prvni pulrok se hraci, ze kterych byl tento tym
slozen, nejvice zlepsSili. Adam B. jiz m¢l urCity herni zéklad, ktery vypiloval dobrym pohybem a
vylepSenou technikou, zejména topspini. Velky vykonnostni vzestup udélal Patrik S., ktery
puvodné jenom pinkal bekhendem, ale ptfijal mtj nédvrh, aby se naucil bekhendem 1 tocit horem.
Nasledné se k tomu naucil topspin, dobry pohyb nohou a Sel vyrazné vykonnostné¢ nahoru. Velké
zlepSeni m¢l 1 tfeti hra¢ tymu Petr, ktery se naucil techniku jednotlivych udert, ale nebyl ochoten
zapracovat na pohybu nohou. Petr ma tGzasny talent a kdykoli mu soupet zahral micek do ruky, s
jistotou zakoncoval. Hraci ale vétSinou po prvnim prohraném setu zjistili, Ze sta¢i mu nehrat do
ruky a snadno jej porazi. A pokud to nezjistili sami, poradil jim to trenér. Petr, ktery zacal prohravat
a nebyl ochoten dat potfebné usili do tréninku, radsi od unora 2017 piestal do oddilu chodit.

Herni stagnace je ale bohuzel i1 u Patrika, ktery se spokojil se svym rychlym vykonnostnim riistem a
nyni herné stagnuje. Na turnajich okresni trovné, které pofadame, nyni prohrava s hraci, které pred
pul rokem az rokem porazel.Nedochazi mu, ze oni trénuji v oddile usilovné, zatim co on ¢asto pfi
tréninku, kdykoli si mysli, Ze se trenér nediva, déla paradicky a trénovat zane pouze, kdyZ na n¢j
trenér kouka. Zatim bohuzel nepochopil, ze trénuje pro sebe a ne pro trenéra. Diky tomuto pfistupu
zacal Patrik na turnajich prohravat s hraci, které pfed puil rokem pordzel, ztratil motivaci a v ¢ervu
2017 se stolnim tenisem skoncil. Soubézné hral jesté florbal, takze se patrné nyni bude vénovat
pouze florbalu.

Obdobna stagnace je bohuzel nyni i u Adama B., ktery je nyni v oddilu nejlepsi a tak nemé motivaci
naplno trénovat. Ani on zatim nechape, Ze to je ale diivodem jeho porazek v turnajich s hraci, které
diive porazel. I Adam ohlésil pied letnimi prazdninami ukonceni ¢innosti v TTC Praha a od zati
2017 s nami jiz nepokracuje.

V druhé vIn€ néboru pfisli dalsi hraci, s ponékud mensim talentem, kteti by ale na okresni trovni
urcité uspésni byt mohli. I u nich ale byla mal4d motivace k tréninku. Dé€laji 1 jiné sporty a protoze
jednodussim sportiim a také postupné odpadli. Dva z nich jiz chodit ptestali, jeden z nich sice jesté
na tréninky pied prazdninami chodil, ale jeho dochédzka byla v posledni dobé& pod 25%, takze lze
oc¢ekavat jeho konec v oddilu po prazdninach. Bohuzel tyto faktory mlize trenér ovlivnit minimalné,
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nikoho nelze natrénovat na lepsi Groven proti jeho vili.

V oddilu mame nékolik talentd ro¢nikd 2009 az 2007 na néz se nyni zaméiuji. U nich lze v tuto
chvili té€Zko fict, zda vytrvaji v tréninkovém Usili a nebo po té, co se vyrazné zlepsi, se uspokojuyi
svoji vykonnosti, nechaji se vykonnostné¢ dohnat ostatnimi a po té také skonci a nebo je naopak
budou uspéchy motivovat k dal§imu tréninku a k tomu byt lepsi a dosahnout z okresni urovné na
krajskou uroven a potom popft. na republikovou troveri.

Za zminku stoji 1 hra¢ Adam K., ktery je rocnik 2002, takze v této sezoné jiZ je dorostenec. Pfestoze
talentu moc nemé a pro oddil herné perspektivni jako vykonnostni hra¢ neni, tréninkoveé se mu
vénuji, protoze se chce lepsit a za kazdou radu je vdécny. Zlepsil se uz oproti mému plivodnimu
odhadu vyrazné vice, takze je pro mé trenérskou vyzvou, kam az do dokazu herné ,,vytahnout®.
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6. Zavér

Cinnost oddilu mladeze je velmi finanén& naroénd, poéinaje sehnanim a zaplacenim
sparingpartnert, financovanim do nejriiznéjSich pomticek — napt. jsme koupili nova Svihadla, pro
pripravku jsme koupili dva ministoly a pokud se ndm rozroste, bude potieba jesté jeden nebo dva
ministoly pfikoupit a sehnat né¢koho dalsiho jako asistenta trenéra. Doslouzil ndm tréninkovy robot,
takze jsem také koupili koupit novy. V zéii jsme nakoupili i dalsi pomiicky pro STP a pohybovou
piipravu. - plastové piekazky a tréninkové agility sady. To vie je oviem odvislé od grantti od MC
Praha 8, z které financujeme i nase turnaje pro mladez pro vefejnost okresni trovng.

Do oddilu bych rad ziskal vedle sebe jako hlavniho trenéra mladeze jesté¢ druhého trenéra, ktery by
byl schopen mé zastoupit v mé nepiitomnosti, popf. jet na turnaj jako kauc¢, kdyz nebudu moct a
nebo 1 se mnou, pojede-li vice hraci, protoze t€zko kaucuje jeden kau¢ soucasn¢ dva zapasy, pokud
probiha kazdy v jiné télocviéné (napf. v ZS Modfany, kde se nékdy hraje i ve tfech t&locvi¢nach).
To vSe zase zalezi na finan¢nich prostiedcich na trenéry, které cerpame prostiednictvim PSST od
Magistratu hl. m. Prahy a od MSMT CR piimo z programu VIIL, ktery je uréen sportovnim klubiim
a TJ. Zde nas bohuzel ,,svazuje* to, zZe zaCinajici déti se neti¢astni dostatecného mnozstvi oficialnich
turnaju, protoZe prazské Grand Prix maji krajskou uroven a jsou pro né pfili§ obtizné a nase turnaje
pro vefejnost okresni Grovné se nezapoditavaji do kritérii MSMT CR, protoZe nejsou zapojeny do
struktury oficidlnich turnaji PSST. Diky tomu potom hraci, ktefi trénuji na vykonnostni tirovni, ale
jsou jestd zacatecnici, jsou MSMT CR hodnoceni jako hra¢i rekreaéni, na které je dotace o polovinu
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niz8i. Proto nyni vstupujeme do jednani s PSST, aby naSe turnaje byly zatazeny do systému PSST
jako turnaje okresni trovné.
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http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/uderova-technika/2-servis-jedna-doba.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/uderova-technika/2-servis-jedna-doba.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/63-posilovani-1.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/63-posilovani-1.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/64-posilovani-3.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/62-posilovani-2.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/62-posilovani-2.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/24-cviceni-zebrik.html
http://metodika.ping-pong.cz/index.php/clanky-videa/kondicni-priprava/24-cviceni-zebrik.html

(20) Stadion 1979 duben — ¢lanek Kreuze Frantiska: Kam dosahne Evropa
(21) Stipek Ladislav a Ziiber Karel: Stolni tenis

(22) Vana Bohumil: P&t stupiii k mistrovstvi svéta
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