CESKY.
STOLNI
TENIS

Tréninkova jednotka pro zacatecCniky 6-7 let

1.) Rozcvi¢eni 25 min
a) zahrati cca 5 min
e beh s ukoly: 1 — vyskok, 2 — steping, 3 — diep, 4 — obrat ( ¢islo, barva, plesknuti)
e b¢ch — chlize s palkou a nafukovacim balonkem, softovym mickem, mickem na stolni tenis

e vyuziti ¢ary, zebtiku, Svihadla, béh mezi stoly slalom nebo kolem hrany

b) uvolnéni + aktivace a zpevnéni cca 10 min

e cviky postupuji po jednotlivych oblastech téla, dana ¢ast vzdy projde nejprve fazi uvolnéni a
nasledné fazi aktivace.
e cvicebni sestava rozcvi¢ovaci — metodicky web:

¢) rozvoj rychlosti, obratnosti, vytrvalosti dle zaméreni 10 min
(moZné zavodivé hry v druzstvech nebo jednotlivei v fadach)
e sprinty z riiznych poloh s pfedavanim micku nebo s hdzenim micku zpét do druzstva, s hledanim
pexesa ¢1 Double nebo skladanim puzzle
e skoky po jedné i druhé noze
e béhy pozpatku, s obratkou, s kotoulem, po ¢tyfech na brouka, po ¢tyfech na kraba s biichem nahoru,
e prendsSeni mickt bo¢nimi kroky
e beh ve véjiti
e STP na barvy: rozlozené na stole nebo na zemi

e ocasky (ruénik umistit za krat’ase, cilem sebrat — vytrhnout soupefi)

2.) Motorické dovednosti s palkou a mi¢kem 10 min

(kontrola micku na palce, posouvani micku po plose péalky, pinkani na pélce) a plnit rtizné tkoly:
e chuze, klus, béh
e kleknout, diep, sed, otocka, leh
e posilani mic¢ku na Sitku stolu rukou, palkou, foukani do micku

e pinkani o zem, o stil, o sténu, se spoluhra¢em na Siku stolu
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3.) Stinovani 10 min
e kontrola drzeni palky
e postaveni prstl, zapesti, lokte, ramene
e zaklady Gdert FK, BK, FP, BP
e zaklady pii pohybu v hracim prostoru
4.) Zasobnik — trénink na stole 60 min

e zasobnik na nacvik jednotlivych zakladnich uderu s trenérem ( idealn€ 2 — 4 hraci)
e rozvoj zasobniku u hraci na cil — vlastni praxe hraca

e zasobnik na rozvoj pohybové techniky

Pokrocilejsi:

¢ nacvik podani!!! (podani na presnost umisténi, rozvoj a ¢teni rotace)
e prijem podani
e herni tkoly na pocet ispéSnych udert s trenérem, se sparingem, se spoluhrac¢em

e zasobnik na rozvoj Ctythry

5.) Posileni (zpevnéni) + protaZeni + kompenzace 15 min
e posilovani vlastni vdhou téla (pfedevsim nohy a stied téla)

® cvicebni sestava kompenzacni — metodicky web:
ukolem je pomoci protazeni odstranit zvySené svalové napéti zkracenych svall posturalnich a svali
pfi tréninku nejvice zatéZovanych, a obnovit tak jejich pfirozenou délku. ProtaZzenim jednak
ovliviiujeme rychlost regenerace téchto svalll a jednak télu umoziiujeme zachovat spravné drZeni

téla.
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Ukazka moznosti TJ:

TRENINKOVA JEDNOTKA

lTrenéFi: l

Cile pro herni pfipravu:
zakladni technika ST

zasobnik — zakladni herni jistota

rozvoj pohybu nohou

rozvoj citu pro mic

Vs iwINIe

rozvoj rotace

Cile pro fyzickou pfipravu:

1. rozcvicka zahrati, koordinace, rychlost, sila
2. pohybové hry
3. kompenzacni a protahovaci cviceni
4.
PORIONBINACE . . MIN. /UKOL ZAMERENI
(se sparingem, mozné i na zasobniku)
Rozehra:
1. 8 min zakladni jistota
FK kfizem, FK lajna, BK kfizem, BK lajna
2. 23(”FK kiizem, 2x BK po lajng&, 2x FK po lajn&, 2x BK 8 min z&kladni jistota
kiizem
3. | FP a BP, poté 2x FP a 2x BP stfidat 8 min zakladni jistota + g
rotace
4. | 2x FP a 2x BP stfidat 8 min zakladnigBigra+ rozvoj
rotace + umisteni
5. |FT kfizem a FT po lajné 8 min zakladni jistota FT
Ctythra: . - .
6. | 1. stfidani hract v FK ve F rohu 8 min Za':asn' Jistota, rozvo)
2. stfidani hragt v BK v B rohu pohybu
Hra na zavér:
1. zabicky
7. | 2. pinky po celém stole na druhy odraz (ze stfedni zény |5 min rozvoj zmény rytmu

ve snizeném t&zisti)
3. hra opacnou rukou
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