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Stcasny Sport sa vyznacuje velmi skorym zapojenim deti do systematického
tréningového procesu. Tento trend sa prejavil aj v stolnom tenise. Skora Specializacia potrebuje
aj Specialne metddy v tréningovom procese a pre dosiahnutie uspechov v stolnom tenise je
potrebné 10 — 12 rokov systematickej prace. V sucasnej dobe uz nie je mozne, aby tréneri
zvySovali objem tréningovej jednotky, tlak je na to aby sa objem tréningovej jednotky zachoval,
ale zvysila sa intenzita a efektivitu tréningového procesu.

Stolny tenis je Sportova disciplina, kde sa intenzita zataZzenia meni — etapy maximalneho
zatazenia prechadzaji v priemerne zataZzenie a naopak. Maximalny VO2max u najlepSich
pretekarov dosahuje 70 ml/min/kg a spotreba kyslika je okolo 3,6 I/min. V stolnom tenise
dominuje ofenzivna hra, v ktorej rychlost’ lopticky dosahuje 140 km/hod (Hudecz 2005), pri
c¢opovanych uderoch dosahuje lopticka rychlost’ 25 km/hod, vd’aka modernym pot'ahom je
mozné udelit’ lopti¢ke rotacie rozneho druhu az do 170 otacok za sekundu (Hudecz 2005), ¢o
je viac ako 10 000 otacok za minutu. Kontakt lopticky s raketou trva zlomok sekundy, a lopticka
je v dotyku s raketou vpriemere menej ako 1 cm  (http://ttcO4-
koelleda.meinerein.de/?loadCustomFile=Downloads/Tischtennis_Technik_Training_Taktik.p
df.). Stolny tenista pocas zapasu roznym sposobom pohybu prekonava vzdialenost’ az 2 000 m,
pri jednej vymene to je az 5 metrov. V priebehu stolnotenisového zapasu vykona stolny tenista
v priemere do 1300 tderov réznych druhov a intenzity. (HUDECZ 2005). Hracou rukou pri
vykonavani tideru moze paza dosiahnut’ rychlost’ az 60 -70 km/hod (XY JIELL Paxusoii, 2005).
Jednotlivé vymeny sa odohravaji na malom priestranstve vo vel'mi kratkom ¢asovom intervale
(od zlomku sekundy do niekol’ko sekiind) a sti dynamické. Cas na odohranie lopti¢ky je merany
v zlomkoch sektindy. V spojitosti s uvedenymi tdajmi ma vel’ky vyznam rychla reakcia a
anticipacia mozného vyvoja hry, druhu uderu a miesta zahratia lopticky a iné.

Jednou z tendencii rozvoja stcasného Sportu je zapajanie novych, viac efektivnych
metdd do tréningového procesu. Stcasny systém pripravy stolnych tenistov je zlozitym,
mnohofaktorovym procesom, ktory zahrnuje ciele, ulohy, prostriedky, metody atd’. Tréningovy
proces, ktory ma za ciel optimalizaciu a zvySenie efektivnosti vo vSetkych oblastiach prindsa
lepsie vysledky a uspechy. (BAPUYKOBA I'.B., 1990 bapuykoBa, I'.B. Teopus u
MeToaunKa HacToJbHOro TeHHuca ['.B. bapuykosa, B.M. borymac, O.B. Martbsinun —Akagemus,
2006)

Vo svojej praci sa chcem zamerat’ na metodu tréningu so zasobnikom. V stolnom tenise
sa Vv poslednych rokoch Siroko rozvinula metéda so zasobnikom lopticiek (tréning s velkym
poctom lopti¢iek). ZvySeny zaujem trénerov o tuto metddu vysvetl'uje jej univerzalny
charakter, jej moznost’ zaradenia do tréningového procesu pre vsetky etapy Sportovej pripravy
a pre hracov vSetkych trovni.

1. Historia metédy tréningu so zasobnikom



Metoda  tréningu  so  zasobnikom  lopti¢iek  (BKM, MULTIBALL,
BALLEIMERTRAINING) bola prvykrat navrhnutd pre pouzitie v tréningovom procese na
zatiatku 60-tych rokov v Zenskom narodnom volejbalovom time v Japonsku. Cinski
stolnotenisovy odbornici ako prvy rozpoznali obrovsky potencidl vyuzitia tejto metddy
V tréningovom procese stolného tenisu a zaradili tito metdédu do pripravy néarodného
stolnotenisového timu. Od polovice 60. rokov sa tento kreativny sposob tréningu sa zacal
pouzivat’ v Cine vo vetkych $tadiach $portového tréningu od etapy $portovej predpripravy az
do etapy vrcholového Sportového tréningu (Ushinsky GV, 1999, academia-
moscow.ru/ftp_share/_books/.../fragment_20187.pdf).

Tato metoda bola postupne rozsirena do vsetkych krajin sveta. Napr. v roku 1986 sa
reprezentanti ZSSR zucastnila na spolocnej priprave s hracmi Severnej Koérei a tam po prvy
krat uvideli ako sa vykonava tréning so zasobnikom lopti¢iek a tieto vedomosti boli zaradené
do ich  tréningovej prace (BKM - 0OJIBIIIOTO KOJMYEeCTBA  Msuei)
(http://def.kondopoga.ru/1180508691-kak-organizovat-pobedu.html).

Do byvalého Ceskoslovenska prvé poznatky o tejto novej tréningové metdde priviezol
pan Milos$ Rysavy. Jeden z prvych hracov v Europe, ktory aktivne trénoval touto metdédou bol
Jean-Michel Saive a bolo ho moZno vidiet na tréningovom kempe vo VlaSimi
(http://lwww.pingpongsport.cz/cs/rady-a-tipy/74-trenink-se-zasobnikem). V stcasnej dobe je
tato metoda sucast’'ou tréningového procesu vsetkych krajin.

2. Charakteristika zasobnika lopticiek

Metdda tréningu so zasobnikom loptic¢iek spociva v tom, ze vedla stola, alebo na
stole je umiestneny Specialny koS, v ktorom sa nachadza 100 az 200 lopti¢iek, prihravajaci
prihrava hracovi lopticky tak, aby sa nahravane lopticky priblizovali svojimi parametrami
(rychlost, rotacia) ku skuto¢nej hre a hra¢ mohol ziskat” dobré predpoklady k tomu, aby sa
naucil, alebo zdokonalil v uderovej technike, v koordinacii pohybu a praci néh. Tato metoda
umoznuje vykonavat’ tréning efektivnejsie ako klasické tréningové metoédy. Odhaduje sa, Ze pri
tréningu s jednou loptickou po dobu 10 minat trva samotny aktivny tréning 3-4 mintty (zvySok
Casu travi hra¢ zbieranim lopticiek), to znamena, ze pri tréningu metddou zasobnika lopticiek
sa zvysi viac ako trojnasobne poéet uderov vykonanych za jednotku ¢asu (YIIMHCKUIA, B.T.
(1999) Metox BKM B HacTosbHOM TeHHHCE — No5).

Specialna metoda intenzivneho tréningu tiderov so zasobnikom lopti¢iek sa moze
realizovat’ nasledujiicimi spdsobmi:

a) Za aktivnej Gcasti trénera.

b) Hrac ju vykonava samostatne (pri nacviku podania).

C) Zaucasti spoluhraca (napr. nacvik prijmu podania).

d) Zapomoci stolnotenisového robota.

e) Zasobnik lopticiek + (nova loptic¢ka je nahrana, az po ukonéeni kombinacie).

2.1. Vyhody a nevyhody vyuZivanie metddy tréningu so zasobnikom:
Vyhody:
a) Vysoka frekvencia uderov.
b) Mnohonasobné opakovanie tiderov.
€) Modelovanie hernych situacii.
d) Efektivne vyuzitie doby tréningu.
e) Maximalne priblizenie sa k realnej hre.
f) VeImi vel'ké mnozstvo variant cviceni.

Nevyhody:


http://def.kondopoga.ru/1180508691-kak-organizovat-pobedu.html
http://www.pingpongsport.cz/cs/rady-a-tipy/74-trenink-se-zasobnikem

a) Zla kontrola prace n6h

Nevyhodu toho, Ze tréner nevidi hrdovi na nohy a nemdze tak reagovat’ na chyby, som
VO svojej praxi v Devinskej Novej Vsi eliminoval na minimum pouzitim zrkadiel na stene za
stolom (Obr. 1) av poslednej dobe aj s vyuzitim audiovizualnej techniky. Vyuzitie spociva
V tom, Ze kamera snima hra¢ove nohy a je spojena s televiziou pomocou HDMI kébla. Tréner
Pri tréningu metddou zasobnika lopti¢iek sleduje pohyb noh na televiznej obrazovke (Obr. 2).
Samotna priprava na tréning zasobnika lopti¢iek je vel'mi rychla a jednoducha. Ja na kazdy
tréning spracujem pre kazdého hraca individualny plan tréningu so zasobnikom lopticiek, ktory
po ukonceni tréningu zalozim medzi dokumentaciu tréningového procesu. Tento jednoduchy
plan dopliiujem poznamkami pocas tréningu a sluzi ako podklad pre dalSie pldnovanie
tréningového procesu (Priloha 1).

Obr. 1. Tréning so zasobnikom lopticiek s ¢lenom Klubového strediska
talentovanej mladeze Hugom Hermanom (DNV 2016) s vyuzitim zrkadiel na
sledovanie prace noh pocas cvicenia



Obr. 2. Pouzitie kamery a televizie v herni STK DNV pri sledovani ¢innosti noh,
pouzitie rdznych pomocok na ur€ovanie miesta, alebo zony dopadu lopticiek

2.2. Pomocky a doplnky k tréningu so zasobnikom
Pri priprave hracieho priestoru pre tréning so zasobnikom lopti¢iek dbame na to, aby

sme nerusili tréningovy proces na ostatnych stoloch. Preto tréning vykonavame na okrajoch
hracej miestnosti a doraz kladieme na to, aby bola hracia plocha ohrani¢ena ohradkami.

h
i 1 v
v, 158
0%

Obr. 3. Rozne typy stojanov a kosikov na lopti¢ky
Je vhodné aby stena za hracom bola podl'a moznosti oblozena zrkadlami.
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Pri tréningu pouzivam tri nadoby a v kazdej je priblizne 150 lopti¢iek. Nadoby mam
umiestnene na stojane (Obr. 3) tak, aby som mohol vol'ne I'avou rukou uchopit’ stcasne 5
lopticiek. Osvedcilo sa mi pouZivat’ zachytnl siet’ (jedna je mobilnd na kolesach a druht
pripevitujem jednoduchym spdsobom k stolu — Obr. 4) a to v pripade, ze trénujem len jedného
hrac¢a a tym Setrim cCas, ktory by som venoval zbieraniu lopti¢iek. Na rychlejSie zbieranie
lopti¢iek vyuzivam rézne zberace lopticiek (Obr. 5). V mojej praxi sa osvedcCili d’alSie rozne
pomocky, ako st uterdky — na vymedzenie pasma do ktorého ma hra¢ odohrat’ lopticky, rdzne
plastové fl'ase, farebné plastové obrazce, terce a Cisla na oznacenie miest dopadu odohratych
lopticiek (Obr. 2).

Obr. 5. Zberace lopticiek
2.3. Postavenie trénera pri tréningu so zasobnikom lopticiek

Tréner zaujima miesto pri stole podl'a toho, aké chce vykonavat’ cvicenie, najcastejsSie
tréner nahrava lopti¢ky z 'avej strany stola pri sietke (Video 4, 18, 19, 29, 35). Je vhodné, aby
tréner miesta nahadzovania lopticiek striedal (Obr. 6), aby si hra¢ nezvykol na to, Ze lopticka
prichadza len z jednej strany (ERNST J., Tréning so zasobnikom lopticiek).



Q .
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T — tréner
H — hrac

Obr. 6. Varianty postavenia trénera pri nahadzovani lopti¢iek
2.4. Styl nahravania lopti¢ky

Tréner méze odohravat’ lopti¢ky réznymi $tylmi (Video 6, 7, 8, 9, 10, 15, 24, 43). Pri
odohravani moze lopticke udelit’ vrchnt rotaciu, spodnu rotaciu, alebo moze odohrat’ lopticku
bez udelenia rotacie (Obr. 7). Lopticky drzi v dlani nad stolom vo vyske okolo 20 cm nad stolom
(Obr. 8).

Odohratie lopti¢ky po odraze od stola — tento druh odohratia lopti¢ky je jednoduchsi
a dava moznost’ trénerovi odohrat’ lopti¢ku po odraze od stola, v najvy$som bode nad stolom,
alebo tesne pred dopadom na stol.

Odohratie lopti¢cky priamo z nadhodenia — tento druh odohravania lopticky je
naroc¢nejsi pre trénera ako prvy sposob, ale umoziiuje vykonat’ silnejSie udery a udelit’ lopticke
vacsiu rotaciu. Pouziva sa pri odohravani lopti¢ky spoza stola a myslim si, Ze letova draha
lopticky je podobna ako pri redlnej hre.

Kombinovany sposob odohravania lopticiek — tento druh vyuzivaja tréneri pri

Obr. 7. Sklon a smer pohybu rakety pri odohrani lopti¢iek s vrchnou a spodnou
rotaciou



tréningu v ktorom nahravaju lopticky s roznou rotaciou. So spodnou rotaciou nahravaju
lopti¢ku po odraze od stola a s vrchnou rotaciu bez odrazu od stola.

@“-_-_9

Obr. 8. Vyska z ktorej vypustame lopticku z dlane pre odohratie lopti¢ky po odraze od
stola v porovnani s vyskou sietky

2.5. Drzanie rakety

Pri tréningu metodou zasobnika lopticiek nie je podstatné, ako tréner drzi raketu ( Video
5, 10, 24), ale rozhodujice je, aby to bolo vyhodné apohodIné. Raketu mdzeme drzat
ceruzkovym sposobom drzania, ¢i uz ¢inskym (Obr. 14) alebo japonskym sposobom, alebo
réznymi variantami obojstranného drzania rakety (Obr. 9).

Z mojej praxe pri vyuZzivani tejto metddy postupne vyplynulo, ze je vyhodné a menej
fyzicky naro¢né pouzivat rakety len s jednym pot'ahom z dovodu, aby bola raketa ¢o najlahsia
a tréner nebol po par hodinadch nahadzovania zasobnika unaveny (pri hodinovom zasobniku
nahodi okolo 1 000 — 3 000 lopti¢iek). Priemerna hmotnost rakety je okolo 170 -190 gramov,
Z toho drevo vazi okolo 90 gramov, véha jedného potahu je okolo 40 - 55 gramov, z tychto
Statistickych udajov je zrejma vyhoda pouzivania rakety s jednym potahom. Ja pouzivam
obojstranné drzanie rakety.

Obr. 9. Varianty drzania rakety pri tréningu metody so zasobnikom loptic¢iek
2.6. Umiestiiovanie lopti¢ky na stole

Umiestnovanie lopticky na urcité, predom stanovené miesto na stole je stanovené uhlom
rozptylu. Uhol rozptylu lopticiek je zavisly od postavenia trénera pri nahadzovani zasobnika.
Toto umiestiiovanie lopti¢iek je dolezité pre planovany tréning prace noh, uderovej techniky
anajmi pohybu paze a zapidstia. Spravne narabanie s loptickami trénerom a ich variabilné
umiestiiovanie na stole je dolezitym prvkom pre splnenie tréningovych cielov (Obr. 10, 11, 12).
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Obr. 10. Zobrazenie uhla rozptylu v pripade Ze, postavenie trénera je vlavo

o H
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Obr. 11. Zobrazenie uhla rozptylu v pripade Ze, postavenie trénera je vzadu za stolom

O

Obr. 12. Zobrazenie uhla rozptylu v pripade Ze, postavenie trénera na pravej strane
stolu

2.7. Z6ny stola

Stolnotenisovy st6l moZzeme rozdelit’ na nasledujuce zony (Obr. 13):
a) Zobna sietky.



b) Stredna zoéna.

C) Zobna zékladnej Ciary.
d) Bekhendova zona.
e) Forhendova zoéna.

f) Zona lakta.

Tréner si pred samotnym tréningom pripravuje jednotlivé cvicenia tak, aby sa ¢o najviac
priblizovali realne hre a aby boli zamerané bud’ na odstranenie zistenych nedostatkov, alebo
na zdokonalenie rieSenia hernych situacii. Je vhodné, aby sa pri tréningu vyuZzivali vSetky zony
hracieho stola a to nielen pri odohravani lopti¢ky trénerom, ale aj samotnymi hra¢mi.

Bekhendova
zOna

D

S

Zona zakladnej
Clary
Stredna

Obr. 13. Rozdelenie stolnotenisového stola na zony
2.8. Specialne metédy tréningu v siiéasnom stolnom tenise

Jednou z dodlezitych tendencii rozvoja stcasného Sportu je spajanie novych, viac
efektivnych prostriedkov a metdd pripravy Sportovcov. Tréningové jednotky je potrebné
zefektivnit' a tym pomdct’ dosiahnut’ vysokych Sportovych cielov. Medzi metody, ktoré
vystupuju do popredia patri:
modelovany tréning,
spolo¢ny tréning muZov a Zien,
sut’azna tréningova metoda,
metdda trénovania s réoznymi hraémi,
metoda tréningu ,,k stolu lidra“,
metdda tréningu ,,dvaja na jedného*,
metoda tréningu so zasobnikom (EJIbBKITHA JI. ®@., 2014, Metoauka paGoTsl
¢ OOJIBIINM KOJIMYECTBOM MSTUEH Ha dTarie Ha4yallbHOTO O0YYECHHUS B HACTOJIEHOM
TEHHUCE).

Medzi Specidlne tréningové metddy zaradil Demetrovi¢ aj metddu intenzivneho tréningu
techniky uderov so zasobnikom lopti¢iek (tréning s velkym pocétom lopti¢iek). Tento tréning
patri v individualizacii pripravy $pickovych talentov k najintenzivnej$im a K najefektivnejSim
tréningovym metddam. Pri tomto tréningu tréner aktivne smeruje lopticky na stranu stola hraca
réznou rotaciou, tempom, rychlostou a zacielenim a modeluje ich tak, aby hra¢ zahral
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adekvatne udery podl'a zameru hernej situacie. (PhDr. Ernest Demetrovié¢ a kol., Stolny tenis).
Zakladné varianty zasobnika loptiCiek su: tréner nahrava lopti¢ky bez rotacie a hra¢ odohrava
topspin, tréner nahrdva dlhi alebo kratku loptic¢ku bez rotdcie a hra¢ z kratkej lopticky
odohrava flip, alebo ju vrati kratku bez rotacie a z dlhej lopticky odohraju. Tychto variant je
nespocitane vela, ale pre tréning so zasobnikom lopticiek je ddlezitd kombinacia nahrédvania
kratka - dlha lopticka.

Tréneri v zahrani¢i venuju tréningu zo zdsobnikom lopti¢iek az 60 percent z celkového
tréningového Casu. Je to forma tréningu, ktord sa z metodického hladiska pouziva v tréningu
pohyblivosti, v nacviku uderovej techniky, v tréningu taktiky, v koordina¢nej a kondicnej
priprave (Obr. 14, 15). Autori Dr. Wolfgang FRIEDRICH a Jutta ERNST vo svojej publikacii
Balleimertraining odportcaju ¢as na zasobnik V porovnani z celkovym ¢asom tréningu,
uvedené hodnoty su v tabul’ke 1.

Celkovy ¢as tréningu v minttach Zasobnik v minutach
60 15
90 20
120 25
180 35
viac ako 180 Nie viac ako 35

Tabul’ka 1. Doporuceny ¢asovy harmonogram tréningovej jednotky

Obr. 14. Karol Korbel pri praktickom vykonavani zasobnika lopti¢iek na sustredeni
v Devinskej Novej Vsi 2016, ceruzkové drzanie rakety, cvi¢enie na presnost’
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Obr. 15. Tréner ststavne kladie doraz na spravnu uderovu techniku a nedostatky
hraca (Noemi Némethova —¢lenka Klubového strediska talentovanej mladeze pri
STK DNV) okamzite opravuje

2.9. Statistické idaje vybranych &innosti stolného tenistu
Aby sme spravne rozvrhli cvi€enia, mali by sme vediet’ kol'ko a akych uderov odohra

hra¢ za set a zapas, odkial’ tieto udery odohrava, aky su ¢asove udaje na jednotlivé Cinnosti
a podobne. Jednotlivé statistické udaje:

Cas medzi jednotlivymi tdermi 0,8 - 1,2 sekundy
Pocet tiderov v jednom zéapase 200 — 1000 uderov
Pocet servisov v hre na 3 vit'azné sety priemerne 30 — 50 a viac
Pocet uderov v jednej vymene 3 - 4 v priemere na zapas
Podania tvoria az 30 percent vSetkych uderov
Prijem podani tvori az 30 percent vSetkych uderov
Pocet dvihnuti ruk za trojsetovy zapas 302 - 1246 tderov
Pocet uderov za sekundu 0,29 - 0,69
Rychlost’ uderov (Cop, topspin) 36-72 km/hod, 170 — 180 km/hod
Rychlost’ zaverecného konciaceho tderu do 200 km/hod
Odskok lopticky od stola 4 -8 metrov
Rychlost’ lopti¢ky so spodnou rotaciou 14 -16 m/s
Otacky lopticky pri topspinovom tdere 150 obratok za sekundu
Rychlost’ predlaktia 40 - 50 km/hod 11,1 — 13,9 m/s
Pohyb za stolom - dopredu 47 percent vSetkého pohybu

- doboka 48 percent vsetkého pohybu

- dozadu 5 percent vSetkého pohybu
Percentuilny pomer uderov utoc¢iaceho hraca podla miesta vykonania uderu:
V blizkej zone hracieho priestoru 80 %
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Strednej zone hracieho priestoru 13%

Vo vzdialenej zone hracieho priestoru 7%

Rychlost’ pohybu hraca v hracom priestore 7,95 - 10 m/s

Hrac¢ s obrannym zameranim hry dosahuje bod za 6 — 8 uderov

Pri jednej vymene prekonava do50m

Za jeden zapas prekona 1500 m
Percentualne vyjadrenie poctu iderov na jeden zapas:

Topspin 38-45 %

Udery so spodnou rotaciou 15-20 %

Drajv, bloking, flip a iné 15-20 %

Konciace udery 7-10 %

Cas na rozhodnutie o odvetnom udere 0,14 — 0,19 sekundy
Cas lopticky v dotyku s raketou 0,005 — 0,01 sekundy

Cas na rozhodnutie o spdsobe prijmu lopticky 0,12 - 0,16 sekundy
(stack-sport.ru/articles/osnovnye-ob-ektivnye-pokazateli-igry-v-nastol-nyj-tennis)

Na zaklade analyzy Statistickych idajov moze tréner pripravit’ hraCom cvicenia, ktoré
budil mat’ parametre maximalne priblizené ku skuto¢nej hre. Mézeme konStatovat’, ze vicSina
cviceni sa bude vykonavat v blizkej zone hracieho priestoru (0,5 - 1,5 metra) a budu prevazovat’
udery s hornou rotaciou. Doraz bude polozeny na Start z hra¢skeho strehu, zastavenie pohybu,
Specifick pohybovi ¢innost’ néh a rychlu a uderovu struktiru uderového pohybu vo vsetkych
jeho fazach.

3. Cvidenia pre zaciato¢nikov a mierne pokrocilych

Pocas dlhodobej Sportovej pripravy mladeze (Video 1, 12) sa hraci naucia zvladat
uderovi techniku od zakladov az po zvladnutie topspinovych tuderov, podani, blokingov
a obrannych uderov.

Prvé cvicenia so zdsobnikom lopti¢iek su zamerané na jednotlivé udery a zasobnik je
vykonavany v skupinach, kde moze byt az 6 hracov. Je potrebné dodrziavat’ princip Sportového
tréningu. Zacfiname s jednoduchymi zakladnymi udermi, postupne prechddzame na tazsie
a postupne spajame jednotlivé tidery so spravnymi pohybovymi Struktirami tak, aby kazdy
zvladol techniku uderu. Nielen zacCiatocnici, ale aj mierne pokroc¢ili hraci sa pri stole pohybuju
pomaly a neefektivne. Vzhl'adom k tomu, Ze sa vymeny vel'mi zrychlili, hra¢i sa musia rychlo
presuvat’ zo strany na stranu a musia zaujat’ spravne postavenie na vykonanie tderu, je zasobnik
vhodnym a vysoko efektivnym sposobom ako postupne zvladat’ hernti vytrvalost’, istotu iderov
a pohyb v hracom priestore. Je dolezité, aby sme ku kazdému hracovi pristupovali individualne
s ohl'adom na jeho vykonnost’. V d’alSej Casti popiSem niekol’ko cviceni, ktoré vyuzivam vo
svojej praxi stolnotenisového trénera.

Cvicenie 1.

Tréner (T) nahrava lopticky pre kazdého hraca do stredu stola (1), hra¢ (H1) odohra
bekhendom do stredu stola (2) aprepusti miesto hracovi (H2), ktory odohra d’alsi uder
bekhendom (obr. 16) a tak postupne vykonavaju prepisane tidery v predpisanom poradi.

Hraci odohraju kazdy po 50 lopticiek. Celkovy pocet sérii - 3.

Variant 1. Ako cvicenie 1, ale hraci odohravaji forhendom.

Variant 2. Ako cvicenie 1, ale hrac¢i odohravaju bekhendovym ¢opom.

Variant 3. Ako cvicenie 1, ale hrac¢i odohravaju forhendovym copom.
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Obr. 16. Cvidenie 1

Variant 4. Ako cvicenie 1, ale hrac¢i odohravaju forhendom. Snazia sa trafit’ do nadoby
na stole. Za kazdy zasah sa udel'uje jeden bod, vyhrava hrag, ktory ako prvy
dosiahne 11 bodov. (http://expert-tennis.ru/luchshie-uprazhneniya-dlya-
nastolnogo-tennisa-ot-kitajskoj-sbornoj.html)

Variant 5. Ako cvicenie 1, ale hra¢i odohravaju vsetky udery nedominantnou rukou.

Cvicenie 2.

Tréner (T) nahrava po 4 lopticky pre kazdého hraca do bekhendu, hraci (H1 — H5) ich
odohraju bekhendom do bekhendu a potom musia 10x preskocit’ lavicku (obr. 17.)
Hraci odohraju kazdy po 50 lopti¢iek. Celkovy pocet sérii - 2.

Variant 1. Ako cvicenie 2, ale hrac¢i odohravaju lopticky forhendom.

Variant 2. Ako cvicenie 2, ale hrac¢i odohravaju vsetky udery nedominantnou rukou.

Obr. 17. Cvidenie 2


http://expert-tennis.ru/luchshie-uprazhneniya-dlya-

Cvicenie 3.

Tréner (T) nahrava po dve lopti¢ky pre kazdého hraca do bekhendu, hra¢i (H1 — H5) ich
odohraju bekhendom do bekhendu a potom musia 10x preskocit’ lavicku (obr. 18.)

Hraci odohraju kazdy po 30 lopticiek, celkovy pocet sérii - 5.

Variant 1. Ako cvi€enie 3, ale hrac¢i odohravajua forhendom.

Variant 2. Ako cvicenie 3, ale hra¢i odohravaju bekhendovym ¢opom.

Variant 3. Ako cvicenie 3, ale hra¢i odohravaju forhendovym ¢opom.

Variant 4. Ako cvicenie 3, ale hra¢i odohraji bekhendom a snazia sa trafit’ do nadoby
v strede stola. Za kazdy zasah sa udel'uje jeden bod, vyhrava hrac, ktory ako
prvy dosiahne 11 bodov.

Variant 5. Ako cvicenie 3, ale hraci odohravaju vsetky udery nedominantnou rukou.

Obr. 18. Cvicenie 3
Cvicenie 4.

Tréner (T) nahrava po jednej lopticke pre kazdého hraca do bekhendu (1) a do forhendu
(2), hraci (H1 — HS) ich odohraji bekhendom do bekhendu a forhendom do forhendu a potom
musia obehnut’ st6l a odohrat’ d’alsie tidery v stanovenom poradi (obr. 19)
Hraci odohraju kazdy po 10 lopticiek, celkovy pocet sérii - 10.
Variant 1. Ako cvicenie 4, ale hrac¢i odohravaju copovanym uderom.
Variant 2. Ako cvi€enie 4, ale snaZzia sa trafit’ do nddoby v strede stola. Za kazdy zasah
sa udel'uje jeden bod, vyhrava hra¢, ktory ako prvy dosiahne 11 bodov.
Variant 3. Ako cvienie 4, ale hra¢i odohravaju copovanym uderom, a snazia sa trafit’
do nadoby v strede stola. Za kazdy zasah sa udel'uje jeden bod, vyhrava hrac,
ktory ako prvy dosiahne 11 bodov.
Variant 4. Ako cvicenie 4, ale hraci odohravaju vSetky iidery nedominantnou rukou.
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Obr. 19. Cvicenie 4 ‘

Cvicenie 5.

Tréner (T) nahrava lopticky do bekhendu (1) a do stredu (2), hraci (H1 — H5) ich
odohraji bekhendom do bekhendu (2) a zo stredu do stredu stola (4) a potom 2 metre zo stolom,
kazdy vykona po 10 imitaénych forhendovym uderov (Obr. 20).

Hraci odohraju v jednej sérii kazdy po 10 lopticiek, celkovy pocet sérii - 10.
Variant 1. Ako cvienie 5, ale kazdy vykona po 10 imitacnych bekhendovych tuderov.
Variant 2. Ako cvicenie 5, ale kazdy vykona po 10 imitaénych forhendovym uderov
a 10 imita¢nych bekhendovych uderov.

0=

. ‘

Variant 3. Ako cvicenie 5, ale kazdy vykona po 10 imitaénych forhendovym uderov

Obr. 20. Cvicenie 5
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a 10 imitacnych bekhendovych tiderov. Hraci sa snazia trafit’ do nadoby
v strede stola. Za kazdy zasah sa udel'uje jeden bod, vyhrava hra¢, ktory ako
prvy dosiahne 11 bodov.
Variant 4. Ako cvicenie 5, ale hraci odohravaju vsetky udery nedominantnou rukou.

Cvicenie 6.

Tréner (T) nahrava prva kratku lopticku do bekhendu (1), druha so spodnou rotaciou
do forhendu (3), hra¢ odohra prvii ¢opovanym bekhendom kratko do stredu stola (2) a druht
odohra forhendovym topspinom do bekhendu (4), nasledne vykonava slalom medzi kuzel'mi
(obr. 21)

Kazdy hrac¢ odohra v jednej sérii po 20 loptiCiek. Pocet sérii - 5.

Variant 1. Ako cvienie 6, ale hra¢ odohrava forhendom do forhendu.

Variant 2. Ako cvicenie 6, ale hra¢ odohrava bekhendovym ¢opom do bekhendu.

Variant 3. Ako cvicenie 6, ale hra¢ odohrava forhendovym topspinom do stredu stola.

Variant 4. Ako cvicenie 6, ale hra¢ sa snazia sa trafit’ do nddoby na stole.

Variant 5. Ako cvicenie 6, ale hrac¢i odohravaju vsetky udery nedominantnou rukou.

w

Obr. 21. Cvicenie 6
3.1. Tréning nedominantnej ruky

V mojej trénerskej praxi sa osvedcCilo, najmé pri tréningu zaciatocnikov, trénovat’
hra¢om aj nedominantntl ruku. Na tréningu mu venujem vzdy minimalne pat’ minit, ale vzdy
kon¢im tréningovi jednotkou cvi¢enim s dominantnou rukou.

Fenomén bilateralneho prenosu motorickych schopnosti je znamy uz dlha dobu. Prava
hemisféra kontroluje l'avu Cast’ tela, l'ava hemisféra kontroluje pravu Cast’ tela. V minulom
storo¢i, niektori vedci zistili, ze 'udia s nedominantnou rukou (pre pravakov - l'ava ruka a
naopak) schopni vykonavat’ pohybovu ¢innost’, ktort touto rukou nikdy nevykonavali. Na
zéklade zisteného je mozne konstatovat’:

- Tréning pohybovych schopnosti jednej polovice tela, a to bez akéhokol'vek tréningu druhej
Casti tela, sti¢asne rozvija schopnosti druhej polovice tela.
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- Ak budeme vykonavat’ tréning len dominujucej, alebo nedominujucej ruky, bude efekt viac-
menej rovnaky.
- Bilateralne tréning rozvija schopnost’ pohybovych schopnosti hracov rychlejsie ako tréning
len jednej ruky.

Vysledky testov v stolnom tenise, ktoré publikoval Svajéiar SIELBERSCHMIDT G.
a ¢insky tréneri tvrdia, Ze tréning pohybovej a uderovej techniky je rychlejsi a efektivnejsi, ak
sa vykonava dvojstranny tréning, to znamena, ze tréning nedominantnou rukou sa vykonava
urcity Cas. Pouzitie tejto metddy obojsmerného tréningu moze byt tiez uspeSne pouzité pri
tréningu s cielom odstranenia nespravnej tderovej a pobytovej techniky.

V sulade so sti¢asnymi skisenostami je mozné konstatovat’, ze v prvom roku tréningu
by zaciato¢nici mali zvladnut' zaklady uderovej techniky dominantnou rukou, ale sicasne by
sme mali venovat’ pozornost’ zlepSeniu koordinacie druhej, nedominantnej ruky. Vyhody
obojstranné¢ho tréningu su potvrdené testami, ale aj skusenostami poprednych hracov
pouzivajucich tito metddu. Tréning nedominantnej ruky zvycajne prinasa viditelné vysledky
v relativne kratkej dobe (do dvoch mesiacov), pod podmienkou, Ze tento tréning vykonavame
20 az 30% casu z tréningovej jednotky (http://tenic.ru/trenirovka-neigrovoj-rukoj). Profesor
HUDETZ (Juhoslovansky tréner stolného tenisu, ¢len ITTF) vo svojej knihe odporuca na
tréning nedominantnou rukou vynalozit’ az 15% ¢asu na kazdom tréningu. (HUDETZ R., 2005,
Hacronpnsrii Tennuc. Texnuka ¢ Bnagumupom CamconossiM, BuctaCropt, ISBN 5-9900521-
1-1).

4. Tréning so zasobnikom lopti¢iek zamerany na kondi¢nu pripravu

Tento tréning je zamerany na rozvoj hernej rychlosti, hernej rychlostnej vytrvalosti
a vytrvalosti. V tomto tréningu je potrebne sa zamerat’ na rozvijanie:
Diferenciacnych schopnosti.
Reakénych schopnosti.
Orientac¢nych schopnosti.
Rytmickych schopnosti.
Schopnosti spajania (PhDr. Ernest Demetrovi¢ a kol., Stolny tenis).

4.1. Cvicenia na rozvijanie hernej rychlosti

Vzhladom k tomu, Ze stolny tenis je charakteristicky kratkymi vymenami, ktoré st
prerusované relativne kratkymi pauzami (pocas ktorej si hra¢ zoberie lopti¢ku a pripravi na
servis), ktoré vyuZije na upokojenie a zahjenie vymeny. Tento tréning odporuc¢am vykonavat
S viacerymi hra¢mi a je vhodné vykonavat’ ho na zaciatku hlavnej Casti tréningovej jednotky.

Cvicenie 1.

Tréner (T) trénuje troch hracov. Prvy hrac (H1) aktivne plni cvicenie, druhy (H2) zbiera
lopticky, treti hra¢ (H3) oddychuje, hraci sa striedaju pri vykonavani cvi¢enia. Tréner prihrava
tri lopticky (1,3,5) v rychlom slede bez rotacii, ztoho dve do bekhendu (1,3) ajednu na
forhendovu stranu (5). Hra¢ vykonava postupne bekhendovy topspin (2) a forhendovy topspin
(4) z bekhendovej strany a forhendovy topspin (6) z forhendovej strany do forhendu (7). Pri
tomto cviceni hra¢ odohrava lopti¢ku ¢o najskor po odraze od stola pred dosiahnutim vrcholu
letu lopticky (Obr. 22).
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Obr. 22. Cviéenie 1

Hrac¢ odohra 30 lopticiek prestavka 60 sekund, pocet sérii - 3.
Variant 1. Ako cvicenie 1, vSetky tdery hra¢ odohrava do forhendu stpera.

Cvicenie 2.

Tréner prihrava lopticky v rychlom slede bez rotacii opakovane do bekhendu (1)
a forhendu (3). Hra¢ z bekhendu hra bekhendovy topspin (2) a z forhendovej strany forhendovy
topspin (4) do forhendu supera (5). Pri tomto cvi¢eni hra¢ odohrava lopticku ¢o najskor po
odraze od stola pred dosiahnutim vrcholu letu lopti¢ky (Obr. 23).
Hrac¢ odohra 40 lopticiek, prestavka 90 sektind, celkom 4 série.
Variant 1. Hra¢ hra len forhendovy topspin z oboch stran.
Variant 2. Tréner prihrava lopticky s vrchnou rotaciou a hra¢ odohrava kontratopspin
a snazi sa odohrat’ lopticku ¢o najskor po odraze od stola pred dosiahnutim
vrcholu letu lopticky.

@ -

Obr. 23. Cvidenie 2
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Cvicenie 3.

Tréner prihrava lopticky s vrchnou rotdciou na 'ubovol'ne miesto na stole a hrac

‘

@D

Obr. 24. Cvicenie 3

odohrava tdery forhendovym a bekhendovym blokom do bekhendu stpera (Obr. 24).
Hrac¢ odohra 20 lopticiek, prestavka 80 sektind, celkovy pocet sérii - 4.
Variant 1. Ako cvicenie 3, hra€ odohrava lopticky do forhendovej strany protihraca.

Cvicenie 4.

Tréner prihrava 2 lopticky v rychlom slede bez rotacii do forhendovej strany (1,4), hra¢
odohrava forhendové udery do forhendu protihraca (3,6), a po 1-2 sekundovej prestavke, pocas
ktorej hra¢ zaujme strehovy postoj, tréner prihra 3. lopti¢ku do forhendu (7), hra¢ odohra treti
uder (8) ako zavere¢ny uto¢ny uder do bekhendovej strany supera (9) (Obr. 25).

Hrac¢ odohré 30 lopticiek, prestavka 80 sekund, celkovy pocet sérii je - 4.

Variant 1. Hra¢ sa snazi umiestnit’ vSetky tdery do stredu stola.

Variant 2. Tréner prihrava lopti¢ky so spodnou rotaciou.

‘

Obr. 25. Cvidenie 4

22



Cvicenie 5.

Tréner prihrava dve lopti¢ky bez rotacii do bekhendu (1,3) na zadnt ¢ast’ stola, hrac¢ ich
odohra bekhendovym topspinom do bekhendu supera (2,4), a po 1-2 sekundovej prestavke,
pocas prestavky hra¢ zaujme strehovy postoj, tréner prihrava tretiu dlhu lopti¢ku do bekhendu
(5) a hra¢ vykona uskok do strany a zahra prudky forhendovy topspin do bekhendu protihraca
(Obr. 25).

Hrac¢ odohra 30 lopticiek, prestavka 80 sektind, celkovy pocet sérii - 4.
Variant 1. Tréner prihrava lopticky so spodnou rotaciou

Variant 2. Hra¢ odohra vsetky udery bekhendovym topspinom.
Variant 3. Hra¢ odohra treti uder forhendovym topspinom po linii.
Variant 4. Hra¢ odohra treti ider bekhendovym topspinom po linii.

@

Obr. 25. Cvidenie 5 U

4.2. Cvi¢enia na rozvijanie hernej vytrvalosti

Tieto cviCenia maju za ciel’ pripravit’ hracov, aby boli schopni vykonavat’ herné ¢innosti
pocas celého stretnutia s dostatocnou silou arozhodnostou. Odporicam tieto cvicenia
vykondavat’ na zaver hlavnej Casti tréningovej jednotky.

Cyvicenie 6.

Tréner prihrava 4 lopticky v rychlom slede bez rotacie postupne do forhendove;j strany,
do stredu stola, do forhendovej strany a do bekhendovej strany. Hra¢ prvé tri lopticky hra
topspinovym forhendom a posledny uder bekhendovym topspinom.

Hrac¢ odohra 40 loptic¢iek, prestavka 20 sekiund, pocet sérii - 8.
Variant 1. Tréner prihrava 100 lopti¢iek bez prestavky.
Variant 2. Hra¢ sa sam rozhodne kedy odohra §tvrty uder forhendovym topspinom.

(http://expert-tennis.ru/luchshie-uprazhneniya-dlya-nastolnogo-tennisa-ot-kitajskoj-
sbornoj.html)
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Cvicenie 7.

Tréner prihrava 4 lopticky v rychlom slede bez rotacii, z toho prvé tri do bekhendovej
strany a poslednu do forhendovej strany. Hra¢ prvé dve lopticky odohra bekhendovym
topspinom, tretiu lopticku odohra z bekhendovej strany forhendovym topspinom a Stvrta
odohra z forhendovej strany forhendovym topspinom.

Hrac odohra 60 lopticiek, prestavka 20 sekiind, pocet sérii - 8.

Variant 1. Tréner prihrava 100 lopti¢iek bez prestavky.

Cvicenie 8.

Tréner prihrava 4 lopti¢ky v rychlom slede bez rotécii po celom stole a hra¢ odohrava
forhendovy alebo bekhendovy topspinom.

Hrac¢ odohra 80 lopticiek, prestavka 20 sekiund, pocet sérii - 6.

Variant 1. Tréner prihrava lopticky s vrchnou rotaciou a hra¢ odohra kontratopspinom.

Cvicenie 9.

Tréner (Joerg Rosskopf ) prihrava lopticku do stredu stola, druha a d’alSie lopticky st
dlhé s dolnou rotaciou na cely stol a hra¢ (Timo Boll ) odohrava vsetky lopticky forhendovym
topspinom do bekhendu (Tischtenniszeitung Marz 2012).

Hrac¢ odohra 80 loptic¢iek, prestavka 20 sekiund, pocet sérii - 6.

Variant 1. Tréner prihrava kratku lopticku do stredu stola, hra¢ vykona flip a pokracuje

ako v cviceni 9.

Cvicenie 10.

Tréner prihrava lopticky so spodnou rotaciou striedavo do forhendovej a bekhendovej
strany. Hra¢ odohrava forhendovym a bekhendovymi ¢opom.

Hrac¢ odohra 60 lopti¢iek, prestavka 20 sekiund, pocet sérii - 8.

Variant 1. Tréner prihrava 150 lopti¢iek bez prestavky.

Variant 2. Hra¢ na forhendovej strane odohra forhendovym topspinom.

Variant 3. Tréner prihrava lopti¢ky do stredovej Casti stola, hra¢ odohrava bud’
forhendovym alebo bekhendovymi ¢opom.

Variant 4. Tréner prihrava lopticky 'ubovol'ne nepravidelne na cely stol, hra¢ odohrava
bud’ forhendovym alebo bekhendovym Copom.

Cvicenie 11.

Tréner prihrava dve kratke lopticky, z toho prvua kratku do bekhendu (1), hra¢ ju odohra
kratko do bekhendu a tu ista lopticku tréner odohrd na forhendovu stranu (2), hra¢ lopticku
odohra forhendovym ¢opom. (Obr. 26).

Hrac¢ odohra 70 lopticiek, prestavka 20 sekiind, pocet sérii - 8.

Variant 1. Ako cvienie, ale prva tréner hra do forhendu a druhu do bekhendu.
Variant 2. Hra¢ odohra obe lopty bekhendovym flipom.

Variant 3. Hra¢ odohra prvu loptu bekhendovym flipom a druhu forhendovym flipom.
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Obr. 26. Cvicenie 11
4.3. Cvi¢enia na zdokonal’ovanie v §tvorhre
Cvicenie 12.

Tréner nahrava 10 lopticiek bez rotacie na forhendovu stranu stola. Hrac¢i odohravaju

forhendom v poradi ako pri Stvorhre.

Hraci odohraju 30 lopticiek, prestavka 30 sekund, pocet sérii - 10.

Variant 1. Tréner nahrava do bekhendu a hraci hraju bekhendom a forhendom.

Variant 2. Tréner nahrava po dve lopticky do bekhendu a do forhendu. Hraci sa sami
rozhoduju, ¢i zahraji forhendom alebo bekhendom. Pri tomto cviceni je doraz
poloZeny na spravnu pracu néh a koordinaciu pohybu hracov

Variant 3. Tréner nahrava lopticky so spodnou rotaciou po celom stole a hraci sa snazia

hrat’ vSetky udery topspinovymi tdermi.

Variant 4. Ako variant 3, len hraci sa snazia odohrat’ vSetky lopticky na stanovené
miesto.

Cvicenie 13.

Tréner nahrdva lopticky s vrchnou roticiou na forhendovi stranu meniac intervaly
nahravania. Hra¢i odohravaju udery bud’ blokom alebo kontratopspinom podla vlastného
rozhodnutia. Hra¢i musia dodrzat’ spravnu postupnost’ tderov. V tomto cviceni je polozeny
doraz na spravny vyber a spravne vykonanie uderu, praca ndh a koordinaciu pohybov hracov.

Hraci odohraju 30 lopticiek, prestavka 30 sekund, pocet sérii - 10.

Variant 1. Tréner nahrava lopti¢ky s vrchnou rotaciou do bekhendového rohu stola

a hraci odohravaju tdery bud’ blokom alebo kontratopspinom podl'a vlastného

rozhodnutia. Hrac¢i musia dodrzat’ spravnu postupnost’ uderov.

Variant 2. Tréner nahrava po 2 lopti¢ky bez rotacie do kazdého rohu a hraci odohravaja

udery bud’ flipom alebo kontratopspinom podl'a vlastného rozhodnutia. Hraci
musia dodrzat’ spravnu postupnost’ iderov.
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Cvicenie 14.

Tréner nahrava kratke lopticky do forhendu (1,3) a hrac¢i odohravajii forhendom
a bekhendom kratko za sietku (2,4). Hra¢i musia dodrzat’ spravnu postupnost tderov (Obr. 27).

Obr. 27. Cvicenie 13

Hraci odohraju 20 lopticiek, prestavka 30 sekund, pocet sérii - 20.

Variant 1. Tréner nahrava kratke lopticky do bekhendového rohu stola a hraci
odohravaju forhendom a bekhendom kratko za sietku.

Variant 2. Tréner nahrava kratke lopti¢ky kratko za siet’ na cely stdl a hraci odohravaju
forhendom a bekhendom kratko za sietku.

Variant 3. Tréner po niekol’kych kratkych lopti¢kach nahra dlhu copovanu do forhendu
a hrag, ktory je v poradi odohrat’ lopticku musi zahrat’ topspinovy uder. Po
kazdej dlhej lopticke je 1-2 sekundova prestavka.

Variant 4. Tréner nahrava 2 kratke lopti¢ky do forhendového rohu, prvy hrac¢ hra kratko

za siet’ Cop a druhy hra flip. Po dvoch uderoch je kratka 1-2 sekundova
prestavka, aby hraci zaujali strehové postavenie. Hra¢i musia dodrzat’ spravnu
postupnost’ iderov.

Variant 5. Tréner nahrava 1 kratku lopticky do forhendového rohu a druhu dlhu. Prvy
hra¢ odohrava flipom a druhy hra topspinovym tderom.

Cvicenie 15.

Tréner nahrava tri lopticky postupne, prvu kratku do forhendu, druhu dlhu do bekhendu
a tretiu 'ubovolne na cely stol, nasleduje kratka 1-2 sekundova prestavka aby hraci zaujali
strehové postavenie. Prvy hra¢ odohrava 1 lopti¢ku flipom, druhy hra¢ odohra bekhendovym
topspinom a tretiu lopti¢ku odohra hra¢ iderom podla vlastného uvazenia.
Hréci odohraju 30 lopticiek, prestavka 6 sekiind, pocet sérii — 5, striedanie hra¢ov po
kazdej sérii 3 lopticiek.
Variant 1. Prva lopticku odohrat’ copom na zadnti bekhendovu stranu stola.
Variant 2. Tréner odohra aj $tvrt lopticku na stred stola a hraci hraji udery podla
vlastného rozhodnutia.
Variant 3. Tréner druht a tretia lopticku hréd s hornou rotaciou a hraci vykonavaju
kontratopspin.
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Cvicenie 16.

Tréner nahrava Styri lopticky l'ubovolne po celom stole. Hraci prvé dve lopticky
odohraji do forhendu, druhé dve do bekhendu, nasleduje kratka lopticka a 1-2 sekundova
prestavka aby hraci zaujali strehové postavenie.

Hrac¢i odohraju 40 lopticiek, prestavka 20 sektnd, pocet sérii — 5, po kazdej sérii
prebehne striedanie hracov

Variant 1. Hraci prvé dve lopticky odohraju do bekhendu, druha dve do forhendu,

Variant 2. Hraci odohraju vSetky Styri lopti¢ky do stredu stola.

Variant 3. Tréner nahra po dve lopti¢ky do bekhendu a do forhendu. Hraci sa sami

rozhoduju, ¢i zahraju forhendom alebo bekhendom.

Variant 4. Tréner hra lopti¢ky so spodnou rotaciou po celom stole a hraci sa snazia hrat’

vSetky udery topspinovymi udermi.

Variant 5. Ako variant 3, len hra¢i sa snazia odohrat’ vSetky lopti¢ky na predom

stanovené miesto.

Cvicenie 17.

Tréner nahréava tri lopticky postupne, prva kratka do forhendu, druha dlha do forhendu
a tretia do bekhendu, nasleduje kratka 1-2 sekundova prestavka aby hraci zaujali strehové
postavenie. Prvy hra¢ odohrava 1 lopticku copom na forhendovu stranu stola, druhy hra¢ odohré
forhendovym topspinom a tretiu lopti¢ku odohra hra¢ na bekhendovu stranu stola protihracov.
Hraci odohraju 30 lopticiek, prestavka 10 sekund, pocet sérii — 5, striedanie hraov po
kazdej sérii 3 lopticiek.
Variant 1. Tréner odohra aj $tvrt lopticku na cely stdl a hrac, ktory je v poradi odohra
lopticku na bekhendovu stranu stola protihracov.
Variant 2. Tréner nahrava druht a tretiu lopticku s vrchnou rotdciou a hraci odohravaji
kontratopspinom.
Variant 3. Tréner nahrava lopticky bez rotacie na cely stol. Hraci odohravaji
liftovanymi udermi do bekhendu.

4.4. Varianty roznych cviceni

Jednotlivych cviceni a variant metddy zasobnika lopticiek je nespocitatel'né mnozstvo.

Obr. 28. Cvicenie zasobnika lopticiek S pomocnym kolesom
(https://www.tabletennisdaily.co.uk/forum/showthread.php?14077-Some-Jugaad-Training-
from-Belarus)
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Obr. 29. Cvicenie zasobnika lopti¢iek s Return Boardom (Manfred Winterboer, A-

Trainer, Inhaber des Tischtennis College Osnabriick, Trainieren mit dem Returnbrett “pro
return”

Obr. 30. Zasobnik lopticiek na troch poloviciach stola

‘ ﬁj > )

®

Obr. 31. Zasobnik lopti¢iek na dvoch stoloch
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(Video 1, 36, 38, 39, 50, 54). Tieto cvicenia mézeme vykonavat’ aj bez trénera, samostatne
(Video 40), alebo ich mézeme vykonava na viacerych stoloch sucasne (Obr. 30, 31) s jednym,
alebo viacerymi hra¢mi (Video 22, 32, 44). Pri tomto tréningu vyuzivam aj rdzne pomocky,
ako napriklad pomocné koleso (Obr. 28, Video 42, 53), Return Board (Obr. 29,
http://returnbrett.de/videos01.php), rozne terce a prekazky (Video 49, 50, 51, 52) a je mozne
kombinovat zasobnik s metdodou imita¢nych cviceni. Tuto metédu spopularizoval pol'sky tréner
STEFANSKI Zbyszek (www.time-out), ktory spojil slova imitaéné cviGenie a zasobnik
lopti¢iek do jedného slova - imiloptickovy tréning - (TRENING IMIPILKOWY). Podstata
tejto metddy spociva v tom, ze hra¢ vykonava predpisané imitacné cvicenie, tréner kontroluje
spravny pohyb noh, uderovy pohyb paze ako aj spravny pohyb celého tela. Pokial’ je pohyb
a vykonanie uderu v poriadku, nahrava lopticky nepravidelne tak, aby hra¢ namiesto
imita¢ného tderu vykonal skuto¢ny uder.

Cvicenie 18.
Zasobnik lopticiek spojeny s imitaénym cvi¢enim

Hrac¢ vykondva imita¢né cvicCenie ato bekhendovy topspin z bekhendu, forhendovy
topspin z bekhendu a forhendovy topspin z forhendu. Sledujem vykonavanie imita¢ného
cvi¢enia apokial’ je praca ndh atderova technika Vv poriadku, nahram lopticku napr.
na bekhendovy topspin, hra¢ vykona bekhendovy topspin a pokracuje v imitacii forhendového
topspinu z bekhendu a nasledne znovu nahravam lopti¢ku do forhendu a hra¢ vykonava dany
uder, lopticky nahravam podla vlastného uvazenia tak, aby hra¢ miesto predpisaného
imita¢ného uderu vykonal uder skuto¢ny.
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Zaver

Tréning so zasobnikom lopti¢iek je vysoko efektivna tréningova metdda, kde na rozdiel
od bezného tréningu je doraz polozeny na spravne vykonanie uderu, rychlost’ a automatizaciu
pohybu. Toto bolo aj viackrat dokazané na vykonanych experimentoch. Po ukonceni
experimentu PUMIANCEVa v porovnavania skupin vedenych tradicnymi tréningovymi
metodami so skupinami, kde bol zaradeny tréning so zasobnikom lopti¢iek, bolo skonstatované,
tam kde bol v tréningu vykonavany tréning so zasobnikom lopti¢iek nastal ovel'a vyssi progres
Vv topspinovych uderoch. PUMIANCEV (PymsaueB B.M.) odporuca zaradit' tréning SO
zasobnikom lopti¢iek do tréningového procesu, tento tréning vykonavat postupne od
jednoduchych cviceni po zlozité a postupne zvySovat pocet nahravanych lopti¢iek az na
niekol’ko sto kusov (http://vuzirossii.ru/publ/obuchenie_tekhnicheskomupriemu
top_spin_igrokov_v_nastolnyj tennis/36-1-0-3844).

Na zaklade svojej osobnej skusenosti musim suhlasit’ s tvrdenim ERNST J., ze jednou
z prekazok, preco sa tréning so zasobnikom lopti¢iek vo vac¢Sej miere nevyuziva je iba v tom,
ze len malo trénerov ma tuto metddu zvladnuta a Ze nie je dostato¢na dostupnost’ metodickych
materialov k zvladnutiu tejto metdody.

Ciel'om mojej zaverecnej prace bolo popisat’ metddu tréningu so zasobnikom lopticiek
Z moje praxe stolnotenisového trénera pri STK DNV. Cvicenia, ktoré som popisal som ziskal
postupnym nastudovanim teoretickych zdrojov a v zaverecnej praci som popisal tie, ktoré sa
mi osvedcili v praxi. Tieto cvi€enia vyuzivam najma pri tréningu najmladsich a mladsich deti,
ale i pri tréningu starSich hra¢ov. Mojim krédom je, Ze tréning so zasobnikom lopti¢iek nesmie
byt nudny a tréner musi byt kreativny. Preto pri tychto tréningov cielene rozvijam sut'azivost’,
ktora mi pomaha zvySovat’ naro¢nost’ tréningu.
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Priloha 1. Metodicky list tréningu so zasobnikom loptic¢iek




Priloha 2. Obsah CD:

1.

10.

11.

Video 1. Training table tennis in Chinese.

Popis - Tréning so zasobnikom lopti¢iek skupiny hrac¢ov. Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=5pur42QFHMk (Citovane 1. 6. 2016)
Video 2. Tpenuposka u.1, nacronsHsiii Tenauc, BKM, (Citovane 10.01.2016)
Popis - Tréning so zasobnikom lopti¢iek dvoch hra¢ov. Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=n1BFsrnxECw (Citovane 1. 6. 2016)

Video 3. Ma Long multiball training 572 k)| %k

Popis - Tréning so zasobnikom lopti¢iek jednotlivca. Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=wzK0TajFEMA (Citovane 11. 6. 2016)
Video 4. Zhang Jike practising multiball at the (WTTC in Dortmund)

Popis — Nahravanie lopticiek zozadu.
https://www.youtube.com/watch?v=4ik8Hdbzi4g&list=PLD9sJHWZIbmLWsmasKar
KByFRZZLI6jNk
Video 5. wang hao multi-ball session
Popis — Penholderove drzanie rakety, nahravanie lopti¢iek bez odrazu od stola.
https://www.youtube.com/watch?v=54SG2E96B5Y &list=PLD9sJHWZIbmLWsmasK
arKByFRZZLI6jNk&index=4 (Citovane 8. 6. 2016)

Video 6. Visitor's working multiball @Triangle Table tennis club

Popis — Nahravanie lopticiek po odraze od stola.

Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=cH6VEP9qv-
4&index=22&list=PLD9sJHWZIbmLWsmasKarKByFRZZLI6jNk (Citovane 8. 6.
2016)

Video 7. table tennis multiballs short forehand long backhand side forehand top

Popis — Nahravanie lopti¢iek po odraze od stola, prvu loptu od hraca tréner odohra spat’.
Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=VoGiUnpADSc&index=24&list=PLD9sJHWZIb
mLWsmasKarKByFRZZLI6jNk (Citovane 8. 6. 2016)

Video 8. Xu Xin multiball

Popis — Prva lopticku od hraca tréner odohra, kombinovany sposob nahadzovania
lopticiek.

Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=Wu5kRDnNyjo&list=PLD9sJHWZIbmLWsmasK
arKByFRZZLI6jNk&index=43 (Citovane 8. 6. 2016)

Video 9. Chinese Table Tennis National Team Practice

Popis — Kombinovany spdsob nahadzovania lopti¢ky, tréning so zasobnikom lopticiek
pre jedného hraca proti dvom protihra€om, tréning podania so zasobnikom lopticiek.
Dostupne na internete :
https://www.youtube.com/watch?v=11XbWyKUUgw&index=46&list=PLD9sJHWZI|
bmLWsmasKarKByFRZZLI6jNk (Citovane 8. 6. 2016)

Video 10. pingpongball training 36.
Popis — Ukazka roznych sposobov nahravania lopticiek.

Dostupne na internete:
https://www.youtube.com/watch?v=Hu80P4MpF3c&index=47&Ilist=PLD9sJHWZIb
mLWsmasKarKByFRZZLI6jNk (Citovane 8. 6. 2016)

Video 11. Technique du revers.
Popis — Ukazka prace trénera pri tréningu so zasobnikom lopticiek.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=VVZaJMzs25fU (Citovane
8. 6. 2016)

Video 12. 10 years & 7 years old table tennis training.

Popis — Ukazka cvicenia Ziakov.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=6yW-552xVWKk (Citovane
8. 6. 2016)

Video 13. Cynep TpeHUpPOBKa KHTANCKOM JIEBOYKH.

Popis — Ukazka cvicenia ziacky.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=JLoJaH_WnRo
https://www.youtube.com/watch?v=a3eY3nLSLHg (Citovane 14. 6. 2016)

Video 14. BKM cnpaBa u cieBa y croga. [{laputoB A.A.Tpenep

Popis: Ukazka cviCenia, nahravanie lopti¢iek bez odrazu od stola. Dostupne na
internete:

https://www.youtube.com/watch?v=a3eY3nLSLHg (Citovane 14. 6. 2016)

Video 15. Wang Hao Crazy Multiball Training Ek&.

Popis — Rychle nahravania lopti¢ky bez odrazu od stola.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=rs6FGSWaMdQ (Citovane
14. 6. 2016)

Video 16. [PART4] TIBHAR MultiBalls Table Tennis Training.

Popis — Ukazka cviceni, nahravanie lopti¢iek zozadu, tréning dvoch protihracov.
Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=LaK6BYIRcL4 (Citovane
14. 6. 2016)

Video 17. [PART3] TIBHAR MultiBalls Table Tennis Training

Popis — Rozne miesta trénera pri tréningu so zasobnikom lopti¢iek, ukazka cviceni.
Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=miDEp2uOLWg (Citovane
14. 6. 2016)

Video 18. [PART2] TIBHAR MultiBalls Table Tennis Training

Popis — Ukazka miesta trénera pri tréningu so zasobnikom lopticiek.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=eoun3D7ckJQ (Citovane
14. 6. 2016)

Video 19. [PART1] TIBHAR MultiBalls Table Tennis Training

Popis — Ukazka miesta trénera pri tréningu so zasobnikom lopticiek.

Dostupne na internete:  https://www.youtube.com/watch?v=WMRs7xWuVJU
(Citovane 24. 6. 2016)

Video 20. Mouma & Shamini Doubles Multiball Practice for Commonwealth Table
Tennis Championship'2015

Popis — Ukazka cvic¢enia dvoch hracov, nahravanie lopti¢iek bez odrazu.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=eoun3D7ckJQ (Citovane
24. 6. 2016)

Video 21. Xu Xin & Liu Guoliang Training Multibal

Popis — Nahravanie lopticiek zozadu.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=27gc6_wfd5U (Citovane
24. 6. 2016)

Video 22. Table Tennis - Multiball Training on Two Tables

Popis - Ukazka cvicenia na troch poloviciach stola.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=9f8 yO0esDg (Citovane
24. 6. 2016)

Video 23. Introduction to Multiball - Table Tennis - PingSkills

Popis — Uvod k metode tréningu so zasobnikom.
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Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=KeDYj1 Q6yE (Citovane
26. 6. 2016)

Video 24. Multi Ball Training Video in Table Tennis By Eli Baraty

Popis — Uvod do metody zasobnika lopti¢iek, spdsob nahravanie po odraze od stola.
Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=sgDZbd6uGVM (Citovane
26. 6. 2016)

Video 25. Table Tennis Training - ZHANG Jike Multi Ball & Slow Motion of Fast
Footwork

Popis — Kombinovany spdsob nahravania lopti¢iek, praca noh.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=BFpiU-Ounls (Citovane 26.
6. 2016)

Video 26. Zhang Jike & Fang Bo Training

Popis — Tréning dvoch protihrac¢ov s nahranim prvej lopticky do hry.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=WXxEZ6IFjINO (Citovane
26. 6. 2016)

Video 27 . Stefan Fegerl at multiball practice (table tennnis, WSA)

Popis — Ukazka cviéenia a praca noh.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=iBlrlakQKXA (Citovane
26. 6. 2016)

Video 28. Training with Coach Li- Backhand + Forehand Multi-ball

Popis - Nahravanie lopticiek z ruky.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=0ZU-U3wV8b0 (Citovane
29. 6. 2016)

Video 29. Xu Xin multiball in Rotterdam

Popis — Nahravanie lopticiek z forhendového rohu.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=4YZgsDDAKSss (Citovane
29. 6. 2016)

Video 30. multi-ball for doubles (lefty-righty

Popis — Tréning pre $tvorhru.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=tyaStuEGpuk (Citovane 29.
6. 2016)

Video 31. Fan Zhendong Multi Ball Forehand Topspin 2015 - CNT Training Centre
Popis — Ukazka cvi¢enia.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=WsbezFVXePs (Citovane
29. 6. 2016)

Video 32. Craig Howions( Scotland) play multi ball with Chao Li on two tables..!(table
tennis technic)

Popis — Hra na troch poloviciach stola, praca néh

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=obffQail2kl (Citovane 29.
6. 2016)

Video 33. Very fast Training With Dimitrij Ovtcharov

Popis — Ukazka cvicenia.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=YF2-V-70;SU (Citovane
29. 6. 2016)

Video 34. Ma Long doing multiball with head coach Liu Guoliang

Popis — Ukazka cvicenia.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=SIBdOLWP6IM (Citovane
29. 6. 2016)

Video 35. Multi-Ball Exercises

Popis — Miesto trénera, ukazka cviceni.
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Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=wI751bskwjg (Citovane 10.
6. 2016)

Video 36. Multi-ball Exercises In-Out Footwork

Popis — Ukazka cviceni, praca noh.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=-01UVntVwQo (Citovane
29. 6. 2016)

Video 37. TIBHAR.MultiBalls. TableTennis.Training

Popis — Ukazka cviceni.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=muww1iKoUC8 (Citovane
10. 6. 2016)

Video 38. Kiny6 nacronpHoro renauca Ponuna 2014 rog Yacts 2-7. BKM, ckuaku
Popis — Ukazka cviceni pre skupinu deti.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=5pur42QFHMk (Citovane
10. 6. 2016)

Video 39. Zasobnik EUROTALENTS 2015.mp4

Popis — Nahravanie lopticiek z ruky, ukazka cvicenia.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=WQcdUO0P6Wd4 (Citovane
10. 6. 2016)

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=muww1iKoUC8 (Citovane
10. 6. 2016)

Video 40. Table Tennis - Training Alone

Popis — Ukazka cvienia pre tréning zasobnika bez trénera.

Dostupne na  internete: https://www.youtube.com/watch?v=5S27h0i0Tww,
https://ok.ru/video/5758192288(Citovane 29. 6. 2016)

Video 41. Ma Long Forehand Topspin and Flick - Multi Ball at WSA!

Popis - Nahravanie zozadu, ukazka cvicenia.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=I1J_8tEhY_Ck (Citovane 29.
6. 2016) :q

Video 42. table tennis practice multiballs with the wheel Dina Meshref BH Block&FH
Counterspin 4 strokes

Popis — Ukazka cvi¢enia s pomocou kolesa.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=5C3pXNZGxM4(Citovane
29. 6. 2016)

Video 43. Forehand Multiball Training in China

Popis — Kombinovanie nahravanie lopticiek lopticiek.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=jJ7anzKzJsA (Citovane 29.
6. 2016)

Video 44. Tischtennis Balleimertraining fiir Fortgeschrittene - Table Tennis Multi-Ball
Advanced - TT Helden

Popis - Tréning na dvoch stoloch s dvoma hra¢mi.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=-RG-UnoPNV0 (Citovane
29. 6. 2016)

Video 45. Table Tennis - Chinese Footwork Part 1 - Forehand From Half Table

Popis — Ukazka prace noh.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=cU9ThmrBNFY (Citovane
29. 6. 2016)

Video 46. timo boll training multiball

Popis — Ukazka cvicenia.

Dostupne na internete:  https://www.youtube.com/watch?v=9WLnYLowFRY
(Citovane 8. 6. 2016)
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https://www.youtube.com/watch?v=Wu5kRDnNyjo&Ilist=PLB476 ACE9E38B1020&i
ndex=3 (Citovane 8. 6. 2016)

Video 47. Table Tennis Multiball Training - BH quick sequence

Popis — Nahravanie lopticiek zozadu.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=GxFiC8IULtc (Citovane 8.
6. 2016)

Video 48. videoplayback

Popis — Odohravanie lopticiek na ciele na stole.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=P0Oi950MJlwc (Citovane 8.
6. 2016)

Video 49. Tischtennis Ubung Vorhand Topspin auf Unterschnitt am Balleimer - TT-
Heldenhttps

Popis - Topspin cez zvyS$ent prekazku, cvi¢enie pre dvojicu hrac¢ov, praca noh.
Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=AVJo5usGKyk (Citovane
29. 6. 2016)

Video 50. Balleimer-Ubung zu zweit - Circle on Fire Der Kampf gegen die Becher -
Tischtennis Helden

Popis — Cvicenie dvojice hra¢ov na presnost’.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=PK87qC21nC4 (Citovane
8. 6. 2016)

Video 51. Tischtennis Balleimer Training mit unterschiedlich starken Spielern - TT
Helden

Popis — Tréning dvojice na presnost’.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=McmMC-ZnPtw (Citovane
8. 6. 2016)

Video 52. Ubung- 'Das Teufelsdreieck' am Balleimer - Tischtennis Helden

Popis - Hra na presnost’.

Dostupne na internete: https://www.youtube.com/watch?v=P8sV201RIKI (Citovane 8.
6. 2016)

Video 53. Anekceit EppemoB. Tpenep sxcnept ITTF

Popis — Ukazka cvicenia s kolesom.
https://www.youtube.com/watch?v=Gz37pkiaE00(Citovane 8. 6. 2016)

Video 54. Balleimer Training fiir Fortgeschrittene im Tischtennis - TT Helden

Popis — Ukazka cviceni.

https://www.youtube.com/watch?v=POi950MJlwc (Citovane 8. 6. 2016)
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