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UvoD

Tato préce je zaméfeni na priipravné a pohybové hry pro herni aktivitu stolniho tenisu. Tyto hry maji
napomahat v rozvoji jednotlivych motorickych dovednosti nezbytnych pro hru samotnou. Zajimavéjsi
a predevsim zdabavnéjsi formou se mohou podilet na ¢astech béZnych tréninku.



1. CHARAKTERISTIKA

Stolni tenis je individualni raketovy sport. Pfi hie dva protihraci (dva pary) odehravaji pres sit palkou
micek a snaZi se donutit protivnika k chybé. Chybou je zahrani mi¢ku mimo stll nebo neodehrani
mice souperem spravné zahraného micku.

Ve stolnim tenise je kladen diiraz na reakéni rychlost, koordinaci, pohyblivost. DlleZita je explozivni
sila v hornich i dolnich koncetinach. Stejné jako v dalSich raketovych sportech i zde se béhem zdpasu
stfida intenzita zatiZzeni. Nejvy3si rychlost micku ve stolnim tenise byla namérena 112,5 km/hod.

obr: 1. Victorians Playing Ping Pong(http://iml.jou.ufl.edu/projects/fallo4/baksh/history.html)



1.1 Hra

1.1.1 Odehrdni micku

s Micek je odehravan vyhradné palkou, a to kteroukoliv jeji ¢asti. Za soucast palky se povazuje i
ruka odehravajiciho, ktera drii palku, a to az po zapésti.

e Sprdvné odehrany mi¢ek se musi alespon jednou dotknout hraci plochy stolu na soupefové
strané. Pfedtim se nesmi (kromé podani) dotknout Zadného jiného pfedmétu kromé sitky. Za
soucast sitky se povaZuje i konstrukce pro jeji upevnéni ke stolu. Za souédst hraci plochy stolu
se povazuji i horni hrany desky stolu, nikoliv vSak bok nebo spodni hrany desky stolu.

e Odehrany mi¢ek nemusi nutné letét nad sitkou - v pfipadé odehrani daleko bokem od stolu
muze letét i zcela mimo sitku pfimo na souperovu polovinu stolu

e Svyjimkou podani hra€ musi odehrat Gder aZ poté, co se micek dotkl pravé jednou jeho
strany stolu, v opaéném pfipadé se jednd o bod soupefe (na rozdil od tenisu se tedy nesmi
hrét z voleje)

1.1.2 Poddni

e Pfi podani (uvedeni micku do hry) se mic¢ek musi po odehrdni nejprve dotknout pfesné
jednou hraci plochy stolu na strané odehravajiciho, pak alespori jednou na strané soupefe.

e Pokud se micek pfi podani mezi obéma doteky stolu dotkne také sitky (nets), podani se
opakuje.

¢ PFi podani musi byt micek po celou dobu od chvile, kdy opusti ruku podavajiciho, do chvile,
kdy dojde k odehréani pélkou, viditelny pro soupere. Pfi ¢tyrhife podani musi byt do kfize - z
pravé strany stolu a do soupefovy pravé strany stolu.

e Podavajici musi mi¢ek nadhazovat kolmo z oteviené dlané nad drovni stolu, za rovinou
danou zadni hrany desky stolu. Mi¢ek musi byt nadhozen pfed odehranim alespon do vysky
Sestnact centimetrd.

1.1.3 Vitézny micek - zisk jednoho bodu
Hrac ziskava bod za vitézny micek v téchto pripadech:

» soupef neodehral mi¢ek spravné podle kapitoly o odehrani micku a o podani

¢ hrac odehrdl micek spravné a ten se po dopadu na soupefovu stranu stolu dotknul nasledné
¢ehokoliv jiného neZ soupefovy palky (napfiklad se diky rotaci vratil na druhou polovinu)

e soupef se svoji nehrajici rukou dotknul stolu, nebo pohnul stolem

¢ souper se dotknul jakoukoliv ¢asti téla nebo palkou odehraného micku dfive, nez mohl
dopadnout na soupefovu polovinu hraci desky stolu

1.1.4 Bodovani a stiiddni poddni

» Utkdni se sklada z jednotlivych sad (sett) a kon¢i ve chvili, kdy jeden ze soupefii vyhraje
predem urceny pocet sad (obvykle dvé az ctyfi).

e KaZda sada se hraje do jedenacti vitéznych bod( dosazenych jednim hracem, hra¢ musi navic
zvitézit o dva body - za stavu 10:10 pokracuje sada do chvile, kdy jeden z hra¢li nevede o dva
vitézné body.

e Podani se v sadé stfidd aZ do stavu 10:10 po dvou na kazdé strané, od stavu 10:10 po jednom
na kazdé strané.

¢ Prvni sadu zahajuje poddnim vylosovany hrac, kazdou dal3i hrag, ktery nezahajoval predchozi
sadu.



1.1.5 Stridani stran

e Hrddi si na zacatku kazdé sady vymeéni strany.

* Pokud se hraje sada, po které jiz nemiZe nasledovat daldi (pata sada pfi hie na tfi vitézné,
sedma sada pfi hi'e na €tyfi vitézné), hraci si znovu vyméni strany ve chvili, kdy jeden z nich
dosdhne v sadé patého vitézného bodu.

1.2 Vybaventi

Zakladnim vybavenim hragl na stolni tenis je palka, mic¢ek a stil na stolni tenis. Mezi vyrobce potfeb
pro stolni tenis patfi napr. Joola (Némecko), Donic (Némecko), Butterfly (Japonsko, znacka firmy
Tamasu) a Nittaku (Japonsko). V minulosti také napf. Svédska firma Stiga.

1.3 Historie

Historie stolniho tenisu jakoZto sportovni hry vznikla pfenesenim tenisu do salového prostiedi na
stdl. PFedchdcem stolniho tenisu byla stara japonskd hra gossima, kterou pfinesli do Evropy
Anglicané v 80. letech 19. stoleti. Tehdy se stolni tenis hral na stolech riznych rozmérd gumovymi
nebo korkovymi micky, pergamenovymi a pozdéji dfevénymi palkami. Prvni pravidla stolniho tenisu
byla vydana v Londyné v roce 1884. Ke zdokonaleni hry pfispél v roce 1899 Angli¢an Jams Gibb, ktery
zaved| pouzivani celuloidového micku. Od 19. stoleti se zacal stolni tenis dostévat do stfedni Evropy a
tim i k nam. Velky rozmach nastal po 1. svétové valce, kdy se stolni tenis rozsifil na téméF viechny
kontinenty svéta. Mezinarodni federace stolniho tenisu - ITTF byla zaloZena v roce 1926 v Berliné.
Zakladajicimi staty byly Némecko, Anglie, Rakousko, Madarsko, Svédsko a Ceskoslovensko. Evropskd
unie stolniho tenisu - ETTU byla zaloZena v roce 1958 v Budapesti a mezi zakladajici leny patfilo opét
tehdej3i Ceskoslovensko. (http://www.pangi.wz.cz/stolni_tenis/stolni_tenis.htm)



2. POHYBOVE HRY
2.1 Hbitost/ prace nohou

Podobné jako u squashe ¢i badmintonu je u stolniho tenisu velmi dlleZita prace nohou. Taktika
mnohych hraét maze byt vystavéna na uhonéni/ubéhani protihrace, ¢i naopak pojata jako hrécova
silna stranka, kdy si pohotovou a pfesnou praci nohou zajisti vitézstvi nad méné hbitym hracem.

2.1.1 Zig zag (obr. 2.)
Rozvoj hbitosti, schopnosti rychlého pohybu, rovnovahy a zmény sméru na malém prostoru

Pomucky: 5 kuzell, neklouzavy povrch, pdsmo, stopky

Provedeni:

Postavime ctyfi kuZele do tvaru obdélniku, kratké strany 3 m, dlouhé strany 5 m od sebe a paty
kuzel umistime doprostfed. Po spusténi ¢éasomiry probéhneme co nejrychleji drahu kolem

kuzel. (vyznacend Sedou barvou na obrazku) Nasledné provedeme dal$i dvé opakovéni a
zaznamendame nejrychlejsi cas.

10°
\ ‘ startflinish

obr: 2. Draha Zig Zag(Lednicky, DoleZajova, 2002)



2.1.2 Polohové starty
Rozvoj pohotovosti, rychlosti, koordinace pohybu

Pomiicky: vyhrazend plocha se startovni a cilovou Carou

Provedeni:

Skupina jednotlivct: se postavi za startovni ¢aru. Za signal se snaZi co nejrychleji dostat do cile.
Startovni polohy obméfiujeme. V3ichni stoji zady k béZecké trase, startuji ze sedu, z kleku, lehu,
musi pfed vybéhnutim udélat drep, klik, otocku,...

2.1.3 Skoky pies svihadlo
Procviéeni odrazii a dopad pfi tderech s vyskoky, zpevnéni kotnikd, vytrvalost

Pomtucky: Svihadlo a stopky

Provedeni:

Testovany pfeskakuje snoZzmo s meziskokem 3vihadlo 30s v individudIné zvoleném rytmu.
Zkousejici potita pocet preskok. Pfi opakovaném pokusu usiluje vykonat stejny pocet preskokl
se snahou dodrZet stejné tempo, aby se co nejvice pfibliZil casu (30s), jako v prvnim pokusu.



2.2 Reak¢ni schopnost

Schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity podnét v co nejkratsim
casovém useku, ma rozhodujici vyznam v mnoha sportech i v béZném Zivoté. Je zavisla na mnoha
faktorech (doba vnimaéni, doba pfenosu, zpracovani informaci, atd.) Reakéni schopnost miizeme
velmi dobfe rozvijet ¢asto opakovanymi reakcemi na pfislusné podnéty i optické ¢&i akustické.

2.2.1 Béh na 3 metry (obr. 3.)
Testuje reakéni rychlost, koordinaci a pohotovost

Pomicky:

Provedeni:

Testovany stoji v mirném stoji rozkroéném zady do sméru béhu, patami se dotyka startovni ¢ary.
Pfi zaznéni signalu vykond co nejrychleji hluboky dfep, tak aby se obéma dlanémi dotkl podlozky
a po obratu 180° vystartuje, aby piekonal tfimetrovy usek co nejrychleji. Vzhledem k délce
useku je na snimani casu vhodné poZit fotoburiku. Pro zlep3eni vykonu nohou je mozné nohy
zatizit i pfidat po drepu vyskok.
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obr: 3. Testovani reakéni rychlosti(Lednicky, DoleZajova, 2002)

2.2.2 Dobihdni v kruhu
Rozvoj reakénich schopnosti

Pomiicky: volny prostor

Provedeni:

CviCenci se postavi do kruhu a trenér kazdému pridéli ¢islo. Poté vyvola dvé &isla, ktefi maji
vybihat pfedem uréenym smérem kolem kruhu a snaZi se dobéhnout dfive neZ ob&hnou jedno
kolo.



2.2.3 Dobihdni micku (obr. 4.)
Rozviji postfeh, véasny start a spravné ¢asovani

Pomticky: stl na stolni tenis, palky, mitek

Provedeni:
Polovinu stolu sloZime, aby vytvofila "sténu". CviCenci se postavi za sebe a pfedni poda micek
jako u bézné hry. Druhy ho obiha a snaZi se micek spravné odehrat.

obr: 4. SloZena polovina stolu
(http://www.bizrice.com/upload/20120208/folded_table_tennis_table_pingpong_table.jpg)

10



2.3 Orientacni schopnost
Dalsi potfebnou vlastnosti hrace je orientace na herni plo3e. Napfiklad k planovani vybéru zahraného
uderu protihracem.

2.3.1 Opily turista
Rozvoj orientacni schopnosti, rovnovédhy a rychlosti

Pomlicky: startovni ¢ara, kuzely

Provedeni:

Vytvorime dvé stejné clenné druZstva a sefadime je do zdstupu za startovni ¢aru. Od ¢éary
postavime ve vzdalenosti 3 metr( dva kuZele, pro kazdé druZstvo jeden s dostatkem mista okolo.
Na zvukovy signél vybihaji prvni hraci z druzstev ke kuZelu, ktery 10x obéhnou a snazi se béZet
zpét predat Stafetu druhému. Skupina jejiz clenové se vystfidaji rychleji vyhrava.

2.3.2 Slepd bdba
Rozvoj orientacni schopnosti, rovnovahy a rychlosti

Pomucky: $atek, 2 a vice lidi

Provedeni:

Vytvofime kruh ze skupiny cvi¢enct. Vybranému jedinci se zakryji $atkem oci a mezi tim si
ostatni posedaji na zem a pouze jeden cvi¢enct zistane stat. Cvicenec se zakrytyma o¢ima se po
dobu 10 sekund todi za pravou/levou rukou a po dotoceni si lehne na zem na zéda. Co
nejrychleji si sunda $atek a snaZi se zorientovat v kruhu a vybéhnout ke stojicimu.

11



2.4 Trénink uderi/prace rukou (obr.5.)

Pfi samotné hre je potiebné zvlddnout spravné odbiti mi¢ku. Tento trénink klade diiraz na zvladnuti
jednotlivych dtocnych a obranych tderd. DuleZité je spravné drzeni palky, postaveni bokil a ramen a
napfiklad uvolnéné zépésti. V dnesni dobé se pfi hie vyuZivaji dvé hlavni drieni palky.

1. Tuzkové(Penhold)

2. Klasické(Shakehand grip)

PENHOLD 3

- /-:\,:’ 24
'3 i
K i

V757 S )

SHAKEHAND &RIP

wikil

obr: 5. Drzeni palky (http://www.wikihow.com/Play-Ping-Pong-%28Table-Tennis%29)

Cely uder délime obvykle do 4 fazi:
1. Naprah
2. Vedeni Gderu
3. Kontakt pélky a micku
4. Protazeni
Razantni uder zahrajeme pokud:
1. Pofadné napidhneme a rychle $vihneme pazi

2. Pokud zapojime svaly trupu a ramen zejména v prvnich dvou fazich &vihu

12



2.4.1 Hop pong
Rozvoj préace s palkou, rovnovahy

Pomucky: palka, micek

Provedeni:
Hra¢ uchopi ping pongovou pélku, nahodi si na ni mi¢ek a snaZi se o co nejvétsi pocet uderu do
micku aniz by mu micek upadl.

2.4.2 Hra o sténu
Rozvoj prace s palkou, rovnovahy, rychlosti a predvidani

Pomiucky: palka, micek, stdl na stolni tenis

Provedeni:

Slozime jednu polovinu stolu, tak aby nam vytvofila "zed". Hrac uchopi ping pongovou pélku,
poda micek o stll a snazi se o co nejvétsi pocet uderu do micku pres sitku bez chybného uderu.
Pravidla obdobna jako pfi klasické hre.
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ZAVER

Touto praci jsem se snaZil sbliZit s historii, pravidly, fdzovou vyukou a samotnou hrou stolniho tenisu.
Jednotlivé hry rozviji urcité motorické ¢innosti a dovednosti jedince pro zdokonaleni herni techniky.
Tyto hry jsou dobfe aplikované pfi trénincich, jelikoZz napomahaji zkvalitnit a ozvlastnit vyukové

hodiny.
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