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Stolni tenis:

« Stolni tenis nebo take ping-pong je bezkontaktni micovy
sport hrany s palkou. Na rozdil od podobnych sportu,
jako jsou tenis, badminton nebo squash tvori hraci
plochu rozdélenou sitkou na dve poloviny u ping-pongu
horni deska stolu nad urovni zeme, podel ktere se
pohybuji hraci.

« Stolni tenis patfi k vubec nejrychlejSim sportum.
Celosvétoveé patri takeé k absolutné nejrozsirengjsim
sportum, a to jak na zavodni, tak i na rekreaéni urovni.
Je to tez velice komplexni sport, kde krome fyzickych
predpokladu a uderové techniky zalezi téz vyrazné na
psychice, schopnosti soustredeni a takticke vyspelosti
hrace.



Objekt zkoumani:

Jmeéno: Martin Lucko
Klub: TTC Moravska Sla
Soutéz: l. Liga

Umisténi: l.liga: 40%

Funk¢éni a metabolicka charakteristika:

dorost: 10. MCR

Mezomorfni - ektomorf

anaerobni kryti laktatového charakteru, ATP+CP (laktat: 8mmol/l)

Pohybova Cinnost acyklického charakteru s cyklickymi prvky , kolisava (stredni)
intenzita zatizeni, bipedalni lokomoce

Uplatnuji se vSechny pohybové schopnosti, ale zejména koordinace



RocCni cyklus: - kladen diiraz na psychickou a taktickou pfipravu hrace, trén. jednotka se
béhem roku témér nezméni, individualni rozvoj motorickych sch.

Pripravné obdobi:
Srpen: soustredéni - v délce 7 dni
- tréninkové zatizeni:

technika 3x2h/den:
- 0,5h rozehra

- 1h nacvik hernich situaci, zlepSovani urcite
cinnosti podle herniho vzoru

-1/2h ,zasobnik® + tren. Atipickych situaci

Intenzita zatizeni:

So - pfijezd, nizka

Ne -vysoka : v :
Po - vysoka - dopol. nizsi intenzita, odpol. vyssi intenzita
Ut — vysoka
St — volno, nizka : _

. kondice 1h/den:
Ct - vysoka I -
Pa - vysoka - kondi¢ni cviceni (béhy, Svihadlo)

So — vysoka, odjezd
relaxace 0,5h/den:

- skupinové kompenzacni cviCeni zamérené
horni zkrizeny syndrom a lateralni organ

(posilovani: rombické a Sijové svaly, dolni trap.
protahovani: velky sval prsni, Siroky sv. zadovy)



Predzavodni obdobi:

Zari: trénink - 3x2h tydneé tech
- 1h tydné kondice

pfipravné turnaje($) - 1 den / 11 zapasl

Zavodni obdobi:

A4

Rijen: trénink - 4x2h tydné technika
- 1-2h tydné kondice

zapas - 1x14dni sobota: 3-6h, 5-6 hracich jednotek (20 m
nedéle: 3-6h, 5-6 hracich jednotek (20 min.)
Prechodné obdobi:
Y2 prosince — %> ledna: - tyden volno

- individualni pfiprava, zména sport. aktivity a prostredi
- podle finan€nich moznosti zkracené soustredéni(3-4 dny)



Zavodni obdobi:

Leden:

> Duben:

Duben:

Kvéten:

trénink - 4x2h tydné technika
- 1h tydné kondice

zapas - 1x14dni sobota: 3-6h,
nedéle: 3-6h, 5-6

- vrcholna forma, vétsSi zatizeni a hraci intenzita = vétsSi n
- pfi postupu do play off zvySena naro€nost konce sezény o

konec soutézni sezony

MCR - dvoudenni turnaj |. den — kvalifikace
ll. Den — soutéz

v wvurs s

trénink - cca 4h tydné
- velice individuani, zména prostredi a sport. Aktivity
Akademické hry - 2dny / 4-6h PA denné

Pozavodni obdobi
Cerven: konec



Rozbor soutézniho tyd

Trénink: technika 4x2h/tyden:

cinnosti
-1/2h ,zasob

kondice 1-2h/tyden: - kondic¢ni cviceni (bé
regenerace Oh/tyden

Zapas: 3-6h 1h stredink + zahrati

2x20 min hra

15min streCink

2x20 min hra Po —lehky trénink, individualné bez kondicnich cviceni
Ut — volno
St — trénink o vysoké intenzité, kondicni cviceni

- bez regenerace Ct - trénink o vysokeé intenzité, kondicni cviceni

Pa — volno, individualni trénink
So — zapas

Ne - zapas



Regenerace:

-stolni tenis neni zase tolik energeticky naro€ny, fyzickou narocnost
|lze kompenzovat zkusenostmi, taktickou a hlavne psychickou
vyzralosti

- hraci na této urovni pouzivaji regeneraci velmi malo, jedna se o
velmi individualni pfistup, ktery je omezovan financnimi moznostmi
- diky nenarocCnosti tohoto sportu neni reg. tolik potfebna, avSak
uplné vypusténi je velkou chybou

Doporuceni: 1. regenerace pohybem:
- kompenzacni cviceni zamerena na HZS, zadove

svalstvo a uprednostriovanou HK

2. psychologicka regenerace

3. masaze: po kazdém soutéznim dni
sauna: 1x tydné



