Hodina

Téma hodiny

I. FAZA: Zaklady a technika (Tyzdne 1 — 11 / Hodiny 1 — 22)

Uvod do stolného tenisu: Predstavenie krizku, pravidla, bezpe€nost, drzanie rakety (zakladny uchop).

Zakladny postoj a pohyb: Spravne drzanie tela, praca néh (footwork), reakéné cvicenia.

Forehand (FH) |.: Zakladny uder (drive), mechanika pohybu, odpal z miesta.

Forehand (FH) Il.: Cvi€enie odpalu s kratkym posunom, rytmus uderu.

Backhand (BH) |.: Zakladny uder, rozdiel v uchope, spravna rotacia zapastia.

Backhand (BH) II.: Cvi€enie backhandu proti rézne umiestnenym loptickam.

FH a BH kombinacia: Striedanie Gderov, prechod medzi forehandom a backhandom.

Praca s rotaciou (Spin): Uvod do topspinu — tedria a prvé pokusy.
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Topspin FH: Cvi¢enie topspinu forehandom, praca s celym telom.

10

Topspin BH: Cvienie topspinu backhandom.

11

Kontrola lopti¢ky: CviCenia na presnost Uderu, mierenie do cielovych zoén.

12

Service (Podanie) I.: Zakladné pravidla podania, podanie bez rotacie.

13

Service (Podanie) Il.: Podanie s miernym topspinom a backspinom.

14

Return (Prijem) |.: Zakladny prijem podania, pasivny blok.

15

Return (Prijem) Il.: Aktivny prijem (dtok na kratke podanie).

16

Blok (Block) FH: Technika blokovania silného topspinového uderu forehandom.

17|Blok (Block) BH: Technika blokovania silného topspinového uderu backhandom.
18|Lopta so spodnou rotaciou (Backspin) I.: Obranny uder, chop.

19]|Lopta so spodnou rotaciou (Backspin) Il.: Prijem backspinu s topspinom.

20| Tréningové hry: Hry zamerané na stabilitu zakladnych uderov.

21

Videoanalyza: Analyza techniky hrac¢ov, sebahodnotenie.

22

Opakovanie a zhrnutie I. fazy: Test zakladnej techniky a cvi€enia.

Il. FAZA: Taktika, in

tenzita a variabilita (TyZdne 12 — 22 / Hodiny 23 — 44)

23

Taktika podania |.: Kratke podanie na forehand/backhand supera.

24

Taktika podania Il.: DIhé, rychle podanie s extrémnym topspinom.

25

Treti uder (Attack): Taktika uto€enia po vlastnom podani.

26

Stvrty uder (Defense/Counter): Taktika prijmu a reakcie na 3. uder supera.

27

Boc¢né rotacie (Sidespin): Podanie a prijem s bo€nou rotaciou (hak).

28

Agresivny blok (Active Block): TImenie s aktivnym uderom spéat.

29

Sme¢ a finalny uder (Smash): Nacvik silného uderu na vysoké lopty.

30

Diagonalna hra: Hra zamerana na rohy stola, mierenie.

31

Rovna hra (Rovnobezna): Hra pozdiZ &iar, prehadzovanie BH a FH.

32

Hra na stred: Taktika mierenia na stred stola, naruSenie pohybu supera.

33

Variabilita hry (zmena tempa): Striedanie silnych Gderov s pomalymi.

34

Hra proti obranarovi (Chop): Taktika na prelomenie obrany so spodnou rotaciou.

35

Hra proti Uto¢nikovi (Loop): Taktika defenzivneho bloku a protiutoku.

36

Deblové pravidla: Tréning Stvorhry, Specifické pravidla a pohyb.

37

Deblova taktika: Striedanie hracov, zény zodpovednosti v debli.

38

Mentalna priprava I.: Koncentracia, udrzanie pozornosti.

39

Mentalna priprava Il.: Zvladanie chyb a tlaku v zdpase.

40

Turnaj vo Stvorhre: Praktické uplatnenie deblovych zruénosti.

41

Turnaj v dvojhre: Hry na body, rotacia superov.

42

Specialne situacie: Hra pri sieti (kratke lopty), ider po hrane.

43

Fitness pre stolny tenis: Cvi€enia na rychlost, reakciu a vybusnost néh.

44

Opakovanie a zhrnutie Il. fazy: Taktické scenare a simulované zapasy.

Ill. FAZA: Optimalizacia a zapasova prax (Tyzdne 23 — 33 / Hodiny 45 — 66)

45

Individualne slabiny: Zameranie na najvacsie nedostatky kazdého hraca.

46

Servis/Return Dril (pokroc€ily): Nacvik 5-uderovych sekvencii po podani.

47

Specificky topspin (Loop): Nacvik na extrémne dlhé a vysoké rotacie.

48

Kontra-topspin: Utok na utok, uder proti prichadzajucemu topspinu.

49

Priprava na zapas |.: Warm-up, rozcvicka pri stole.

50

Priprava na zapas |l.: Strategické planovanie pred zapasom.

51

Zapasova prax |.: Hry na sety so zameranim na premenlivé podanie.

52

Zapasova prax Il.: Hry so zameranim na taktické zony stola.

53

Hra proti lfavakovi/pravakovi: Specifika hry, rézne uhly.

54

Obrana pri sieti: Zvladanie kratkych 16pt s minimalnym zdvihom.

55

Utok z pololobu: Taktika na rychle a nizke prehodenie lopty cez siet.

56

Drily na vytrvalost: Opakované dlhé vymeny, kondi¢ny tréning.

57

Rozhodovanie v tlaku: Hry na "zlaty bod" (deuce), kritické momenty.




58|Simulacia turnaja I. (Skupinova faza): Hry v turnajovom systéme.

59|Simulacia turnaja Il. (Vyradovacia faza): Hry o postup, tlak.

60|Regeneracia a stre€ing: Zaklady starostlivosti o telo po tréningu.

61[Analyza chyb: Prehlad naj¢astejSich taktickych a technickych chyb.

62[Volna téma / Hraske Zelania: Hodina venovana cvieniam podla vyberu u€astnikov.

63|Finalny turnaj kraZzku: Vyvrcholenie kruzku, hlavny turnaj dvojhry.

64|Finalny turnaj krizku (Pokracovanie): Deblovy turnaj.

65|Vyhodnotenie kruzku: Rozbor vysledkov, individualne posudenie pokroku.

66|Zaver a ocenenia: Slavnostné ukoncenie krizku, odovzdanie diplomov.




