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1 Uvod

Stolni tenis je celosvétové jeden z nejrozsifenéjSich sportl a jeho zakladni
dovednosti si mizZe osvojit kazdy. Hranice, od kdy nebo do kdy stolni tenis provozovat,
je neomezena. Na soutéZich se vypisuji rizné kategorie — kromé mladeZnickych
to mohou byt i kategorie seniorské napftiklad nad 70 let. Stolni tenis se ale velmi ¢asto
hraje pro zabavu a vyuziti volného ¢asu. Lasku k tomuto sportu si najde kazdy, a tak to
bylo i u mé.

Stolni tenis rozhodné neni tak snadny sport, jak si mnoho lidi mysli. Casto
se objevuji ndzory o jeho jednoduchosti. Takové pinkani ze strany na stranu, to dokaze
kazdy. To ale tvrdi jen ten, kdo si zavodni a profesionalni stolni tenis nikdy nezkusil.
Zavodni stolni tenis je velmi naro¢na hra, a ne kazdy ji zvladne. Patti k nejrychlejsim
sportim na svété. ,Podle odbornych méreni dosahuje micek rychlosti az 180 kilometr(
za hodinu a maximalni rotace Cini az nékolik desitek otacek za vterinu“ (Novotna, 2019,
s. 16). Proto je zde velmi dllezitd koncentrace na hru. Stolni tenista musi velmi rychle
reagovat na pohyb soupefe, na herni situaci, na micek, a jeSté spravné napldnovat
a odehrat sv(j uder. Predpokladem ke zvladnuti kombinace téchto dovednosti je nutny
nacvik a pravidelnd pfiprava. Pokud se hrac chce vénovat tomuto sportu vrcholové, mél
by zacit uz v utlém véku. V nékterych zemich zacinaji déti se stolnim tenisem od Ctyr let.

Neméné dllezitd je i psychika hrace. Je mnohdy velmi ndro¢né udrzet
soustredéni a klid. Jeden z uznavanych jihoceskych trenérl tvrdi, Ze nejdullezité;si
pro hrace stolniho tenisu je hlava, pak nohy a nakonec ruka. Néco na tom urcité bude.
Negativum stolniho tenisu je vSak jednostranné zatiZeni téla. Idealnim feSenim
je kompenzace napfiklad plavanim, kdy je zatizeni téla rovnomérné.

Téma této bakalarské prace bylo zvoleno na zakladé mého velmi kladného vztahu
k ping-pongu. Stolni tenis u mé zvitézil nad jinymi sporty, jako bylo plavani, triatlon,
fotbal nebo tenis. Ziskané stolnotenisové zkuSenosti od mladeznickych kategorii

az po ligu dospélych byly rovnéz prinosem pro napln této prace.
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2 Analyticka ¢ast

2.1 Nastin historie stolniho tenisu ve svété a ceskych zemich

2.1.1 Historie stolniho tenisu ve svété
Stolni tenis vznikl v druhé poloviné 19. stoleti, presnéji kolem roku 1880 v Anglii,

kdy byl velky tenis pfenesen do sdlového prostiedi, hlavné v zimnim obdobi (Novotn3,

2019).

Jak uvadi Slobodzian (2005):

O preneseni oblibené hry - tennisu - do uzavienych prostor se pokouselo za uplynulé stoleti mnoho
tehdejsich priznivcd tohoto sportu. V uvedeni takové nové hry v Zivot bylo vSak zapotrebi vice nez jen
dobrd vile prenésti tennis do pokojového prostredi. Pfedevsim bylo tfeba pfizplsobit hraci plochu
a tennisové nacini zmensenym pomeéram, aby tak odpovidaly uzavienym prostoram. Ale prece jenom
v druhé poloviné 19. stoleti zacal se ,,domaci tennis” péstovat v anglickych domacnostech znacnéjsi

mérou, a to doma zhotovenymi ¢&i po ruce jsoucimi prostfedky. Pfedpis(i nebylo, nebot neslo o ¢innost

sportovni, nybrz jen o pouhou hru, kterd upoutala sportumilovné Angli¢any (S. 6).

Jako palky plGvodné slouzily napfiklad drevéné krabice na cigarety, micky
se pouzivaly gumové nebo se tvarovaly zakulacenim korkové zatky. Misto sitky
se pouzivala fada knih. Stolni tenis se staval vic a vic oblibenou hrou. ,Prvni pravidla
vysla v Anglii v roce 1884 pod nazvem Miniaturni tenisova hra uvnitf“ (Novotna, 2019,
s. 24). V angli¢tiné Miniature Indoor Lawn Tennis Game (Novotnd, 2019).

Velké bum zaznamenalo zavedeni nového micku z celuloidu, o které se zaslouzil
vSestranny sportovec a aktivni atlet inZenyr James Gibb, ktery také zacal pocitat body
do jednadvaceti. V pocatcich se totiZz hra stolni tenis pocitala jako ve velkém tenise,
atona fiftyny a gamy. Z Gibbovo znacné iniciativy se novy sport vroce 1899
prejmenoval na Gossima. Tento nazev se neujal. Asi o rok pozdéji se ale ujal ndzev Ping-
Pong, odvozeny od zvuku micku, kde ping predstavoval zvuk micku odskakujiciho
na stole, pong zvuk micku odskakujiciho od duté pergamenové pdlky. Ani palka
nenechala na sebe dlouho c¢ekat a v roce 1902 pfisel E. C. Goode s raketou pokrytou
vroubkovanou gumou. Pry ho ktomu inspirovala pryzova podlozka, kterou vidél
u bankovni prepazky. Nakonec i knihy predstavujici sitku vystfidala natazend struna

(Slobodzian, 2005).



Na pfelomu 19. a 20. stoleti zachvatila Anglii Uplna ping-pongova horecka. Ping-
pong hrala snad kazidd rodina. V hotelich a restauracich méli ping-pongové stoly.
Poradaly se turnaje, skladaly se pingpongové pisné, Silo se pingpongové obleceni. Hra
se rychle rozsifila z Anglie do dalSich zemi Evropy a také na jiné kontinenty. Jak si ale
tento sport rychle ziskal popularitu, tak stejné rychle o ni pfiSel. Hra se omezila jen
na pinkani, které zvladl témér kazidy na stejné urovni. Hra nepfinasela nic nového.
Na vysluni se vratila az o dvacet let pozdéji jako Ping Pong Association. ,V roce 1922
prejmenovana na Table Tennis Association a za Ctyfi roky dostala pred sebe ptivlastek
English” (Slobodzian, 2015, s. 11). Vyvoj materidlu pfinesl zmény. Hlavné palky a potahy
vnesly do tohoto sportu kreativitu, rychlost, rotace, napéti. Sport se stal naroénym,
zajimavym, napinavym a vyhleddvanym. V roce 1924 vznikl i svaz v Rakousku a o rok
pozdéji také v Némecku (Slobodzian, 2015).

Ve dvacatych letech 20. stoleti se stale vice zacaly organizovat i mezinarodni
turnaje, coz vedlo v prosinci 1926 v Londyné za ucasti 9 zemi (Anglie, Rakousko,
Madarsko, Némecko, Dénsko, Ceskoslovensko, Svédsko, Indie, Wales) k zalozeni
Mezinarodni federace stolniho tenisu (ITTF), kde byl zvolen prvnim prezidentem
Angli¢an lvor Montagu a Fidil ITTF od roku 1926 do roku 1967. Hned v prosinci stejného
roku se pak konalo prvni mistrovstvi svéta, které se poradalo aZ do roku 1956 kazdy rok,
s vyjimkou let 1940-1947 z dlivodu druhé svétové valky. Od roku 1957 je svétovy turnaj

organizovan jednou za dva roky, vidy liché (Novotna, 2019).

2.1.2 Historie stolniho tenisu v ¢eskych zemich
Prvni ping-pongové kluby v Cechach vznikaly vroce 1920 pod hlavickou

némeckych télocviénych spolkl. Cesky klub byl zaloZen o néco pozdé&ji. V roce 1924
zalozil Zdenék Heydusek Pingpongovy club Studentsky domov a hned v Unoru 1925
poradal prvni mistrovstvi Prahy. Zucastnilo se 106 hrach a pocitalo se jeSté tenisovym
zpUsobem. Tehdy Heydusek porazil ve findle Meissnera 6:2, 6:3, 6:1. ,Jeho jméno
si pripominame na kazdém MS, nebot vitézové smiSené ctyrhry ziskavaji putovni
Heyduskdv pohar, ktery sam navrhnul a nechal zhotovit” (Slobodzian, 2005, s. 14).
Jen pro zajimavost — Zdenék HeyduSek byl vnukem hudebniho skladatele Bedficha
Smetany. K dalsim vybornym hraclim té doby patfil Antonin Malecek, Bedrich Nikodém,

Bohumil Hajek, Mikulds Fried. Z Zen pak Stejskalova a Klauberova (Slobodzian, 2005).
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Stolni tenis se staval popularnéjsi a vznikaly nové kluby i mimo Prahu (Brno,
Pardubice, Kolin, Hradec Kralové, Chrudim, Mlada Boleslav, Prerov, Bratislava a dalsi).
V listopadu 1926 byla zalozena Ceskoslovenska tabletenisova asociace (CsTTA), ktera
ke konci roku 1927 evidovala uz 35 klub(. Pravidla byla pfevzata z Anglie, ale neexistoval
Cesky preklad. Prvenstvi vtomto sméru ma jihoCesky Pisek, kdy mistni sportovni
funkcionar a redaktor Pracheriskych novin Ing. Proche uvedl v rozhovoru pro Mladou

frontu:

Ping pong se v Pisku hral v restauraci U Zelenych. Mezi pisecké hrace pfisli ¢asto i cizinci - Zaci zndmé
houslové $koly prof. Otakara Seféika. Pravidla nikdo z hraéi poifadné neznal, a tak se neustéle dohadovali,
jak se to vlastné hraje a pocita. KdyZz ndjemce cihelny Ondrej Birndt navstivil lipsky veletrh, zahlédl pfi své

prochazce méstem za vylohou jednoho kramu pravidla Table Tennis Association z Londyna. Anglicky sice

neumaél, ale pravidla koupil (Slobodzian, 2005, s. 9).

Kdyz se vratil do Pisku, pozddal Ing. Procheho o preloZeni pravidel do ceStiny. Ten
se zprvu branil, Ze nemlzZe prelozit pravidla hry, kterou nikdy nehrdl. S pomoci
nakladatele a knihtiskare J. V. Buridna se nakonec do prekladu pustil. Sdm se chodil
na stolni tenis divat, aby hru lépe pochopil. Tak vznikla prvni ¢eskd pravidla stolniho
tenisu (Slobodzian, 2005).

Pravidla ale nebyla vSude stejna. Napfiklad u nas se jesté pocitalo jako v tenise
a ve Walesu koncil jeden set az po dosazeni padesatého bodu. Zalozenim Mezinarodni
federace stolniho tenisu (ITTF) se musela sjednotit také pravidla. Dva roky trvalo, nez
se v Evropé pocitani sjednotilo. Autorem prvnich mezindrodnich pravidel byl Ivor
Montagu. Vzdélany Angli¢an, ktery stmeloval ¢lenské zemé a dbal na to, aby stolni
tenisté na celém svété méli smysl pro fair play (Slobodzian, 2005).

Brzy se dostavily i prvni ¢eské Uspéchy a nasi reprezentanti se zacali prosazovat
ve svété. Na 6. mistrovstvi svéta konaném v Praze roku 1932 ziskalo nase druzstvo muz(i
titul mistrl svéta. Bylo to Uplné prvni svétové zlato vamatérském sportu
pro Ceskoslovensko. V roce 1934 a 1935 ziskala svétové zlato ve dvouhfe nase Marie
Kettnerova a podilela se na titulech mistryn svéta v druzstvech Zen v letech 1935, 1936,
1938. Titul mistra svéta ve dvouhre ziskal v roce 1936 nas Stanislav Kolar. K dalsim nasim

Uspésnym stolnim tenistim té doby patfili mistti svéta Ivan Andreadis, Vaclav Tereba,

11



Ladislav Stipek, Adolf Slar, Frantidek Tokar, Miloslav Hamer. Titul mistryné svéta ziskaly
i Vlasta Depetrisova, Marie Smidova, Véra Votrubcova, Kvéta Hruskova a Gertrude
Kleinova (Novotnd, 2019).

Velkou osobnosti stolniho tenisu byl také Bohumil Vana, ktery se stal tfindctkrat
mistrem svéta a Ceskoslovensko proslavil jako malokdo. UZ jako maly chlapec vyzkousel
tenis, kule¢nik, kuZzelky, odbijenou. Stolni tenis ale u ného vyhral na celé ¢are. Vana
trénoval pfi kde se dalo. Napfiklad i doma o sténu. Uz v patnacti letech se probojoval
na mistrovstvi svéta 1935 do Londyna. ,,Skute¢nou senzaci v nasem druZstvu a vibec pro
Londyn byl 15lety Vana, debutant, ktery sklizel v kazdém svém zdpase ovace publika
ve Wembley. Londynské listy vSeobecné tipovaly Vanu za pfistiho mistra svéta”
(Slobodzian, 2009, s. 14). Jak vidéli novinafi osobnost tohoto stolniho tenisty: ,Vana? To
byl Zatopek stolniho tenisu” (Slobodzian, 2009, s. 5) (Slobodzian, 2009).

Druha svétova valka znamenala Upadek stolniho tenisu. Od roku 1939 do roku
1946 se MS nehrélo. Po osvobozeni a obnoveni Ceskoslovenské republiky se zacal stolni
tenis opét vracet. Znovu se otevrely herny a kluby. Zacdaly se organizovat mistrovské
soutéze. Vratily se i uspéchy Ceskych stolnich tenistd. Na prvnim povale¢ném MS v roce
1947 v Pafizi ziskal nds Bohumil Vana tfi tituly mistra svéta (dvouhra, ¢tyrhra, druzstva)
(Novotna, 2019).

Po mistrovstvi svéta v Pafizi se nasi reprezentanti vydali na Uspésné turné
po Svédsku. Zatimco zde pomdhali také s vyukou stolniho tenisu a zGéastnili se riiznych
exhibici, doma v Ceskoslovensku se schylovalo k Gnorovému prevratu, kdy komunisté
25. Unora 1948 nas uvrhli do ctyfricetileté diktatury pod nadvladou Sovétského Svazu,
coz mélo velky vliv i na sportovce a jejich organizace. Paradoxné se daji srovnat dvé
obdobi stolnich tenistl. ,V roce 1939 odjizdéli na mistrovstvi svéta do Kahiry jako
reprezentanti Cesko-Slovenska a vraceli se u jako ob¢ané Protektoratu Cechy a Morava.
Po deviti letech startoval Vana a spol. na svétovém Sampiondtu coby zastupce
demokratického Ceskoslovenska. Dom( se tentokrat vracel vlakem ze severu Evropy
do vazalského statu v podruci Moskvy“ (Slobodzian, 2009, s. 96) (Slobodzian, 2009).

Po nastupu Asiatl na svétovou scénu po roce 1950 se konkurence rozrostla a zisk
medaile pro Evropany byl velkym Uspéchem. Dominuje predeviim Japonsko a Cina.

| vtomto obdobi ale vyrostla u nas velka jména jako napfiklad Karlikovd, LuZova,
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Vostova, kterym se napftiklad podafilo v roce 1967 ziskat bronz ve druzstvech na MS
ve Stockholmu a v roce 1969 opét bronz v druzstvech v Mnichové ve sloZeni Vostova,
Karlikova, Grofova. Z muz(i se prosadil Vyhnanovsky a jesté pozdéji Orlowski, Dvoracek,
Pansky a Hrachova, ktefi uspéli na svétové scéné. Muzi ziskali bronz v druzstvech na MS
1975, 1979, 1981. Posledni individudlni medaile (stfibrné) z mistrovstvi svéta ziskali
vroce 1985 v Goteborgu naSe pdary Orlowski-Pansky a Pansky-Hrachova. Velkého
bronzového Uspéchu dosahlo nase druzstvo muza (Petr Korbel, Milan Grman, Roland
Vimi, Tomas Jan&i, Petr Javiirek) na MS v roce 1991 v japonské Cibé (Novotna, 2019).

Dafilo se i na scéné evropské. V roce 1964 na ME v Malmé ve Svédsku ziskali
stolni tenisté Miko a Stanék titul mistra Evropy ve Ctyrhie. Z ME 1966 v Londyné nase
vyprava pfivezla sedm medaili. Tu nejcennéjsi mix Miko-LuZova. Na ME 1968 zazafila
teprve ¢trnactiletd llona Vostova, ktera ziskala titul ve dvouhte zen. V roce 1972 na ME
v Rotterdamu ziskal tti bronzové medaile Milan Orlowski (¢tyfhra s Turianem, smiSena
¢tyrhra s Vostovou, druZstvo s Kunzem,Turianem, Kollarovitsem a Ovéafikem). Ucast
na ME 1974, které poradal Novi Sad, pfinesla Orlowskému titul mistra Evropy
ve dvouhte. PFidal i stfibro v mixu s Alici Grofovou. Medaile se privezly i z ME 1976,
1978, 1980, 1982. Na ME 1984 v Moskvé se prosadila Marie Hrachova bronzem
ve dvouhfe a stfibrem v mixu s Jindfichem Panskym. V roce 1986 na ME v Praze pak mix
Pansky-Hrachova dosahl na metu nejvyssi a ziskal titul mistr(i Evropy, coZ se podafilo
pozdé&ji a7 v roce 2013 paru Renata Strbikova - Antonin Gavlas. V medailové chud$im
obdobi je ale tfeba pfipomenout i bronzovou singlovou medaili Petra Korbela z ME 2000
v Brémach (Novotng, 2019).

Stolni tenis md i statut olympijského sportu. Do olympijského programu byl poprvé
zarazen v roce 1988 v Soulu. Nejblize medailim byli v roce 1988 Marie Hrachova a v roce
1996 Petr Korbel. Oba svlij zdpas o bronz prohrali. | tak to byl vyborny vysledek
(Novotna, 2019).

Je dobré se jesté zminit o Jaroslavu Kunzovi, ktery se narodil v srpnu 1946.
UZ v roce 1962 reprezentoval na Kritériu evropské mladeze a pak na svétovém festivalu
mladeze. Zahral si na MS 1963 v Praze a uz na MS ve Svédsku v roce 1964 byl ¢lenem

nasi bronzové muzské reprezentace. V reprezentacnim tymu byl 15 let a dokazal porazit
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nejlepsi evropské hrace. ,Hrac s bleskovou reakci, rychlym kontradrajvem, vybornym
bekhendem a blokem” (Slobodzian, 2005, s. 59).

V roce 1974 hrél Jaroslav Kunz v extraligové Sparté, kde byl jeho spoluhracem
i Milan Orlowski. V té dobé byla extraliga nabitd vynikajicimi hraci, pfesto se podafilo
Jaroslavu Kunzovi a Milanovi Orlowskému spolecné dovést Spartu k celkovému vitézstvi
(Cepek, 2024).

Roku 1978 Jaroslav Kunz emigroval a stal se trenérem v Némecku. Pro¢ zminka
pravé o ném? Jednak kvili emigraci neni piili§ zndmy a také proto, e na Cesko
nezaneviel a ve svych 78 letech jesté stdle hraje 3. ligu za jihoCesky tym TTC Libin
Prachatice, kde trénoval i nasi reprezentantku Zdenu Blaskovou. Trénink s nim byl
z mych zkusenosti kvalitni a hodné narocny (Slobodzian, 2005).

Zacatkem srpna 2013 byla u nds zaloZena sin slavy stolniho tenisu. Ing. Jaroslav
Kunz vstoupil do siné sldvy stolniho tenisu vroce 2017. Prehled ¢lend (k datu
30.11.2017): Milan Orlowski, Jindfich Pansky, llona Vostova-Motlikova, Petr Korbel,
Marie Hrachov4, Josef Dvoracek, Vladimir Miko, Jaroslav Stanék, Jitka Nyklova-Karlikova,
Marta LuZovad-Hejmova, Eva Pokorna-Kroupovd, Eliska Krej¢ova-Firstova, Libuse
Uhrova-Grafkovd, Dana Dubinova-Bayerova, Blanka Silhdnova-Pradova, Jaroslav Kunz;
(in memoriam) Bohumil Vana, Marie Kettnerova, Ivan Andreadis, Stanislav Kolar,
Ludvik Vyhnanovsky, Ladislav Stipek, Vlasta Vlkova-Depetrisova, Véra Jake$ova-
Votrubcovd a Vaclav Tereba, Kvéta Hrugkova, Adolf Slar (Ceskd asociace stolniho tenisu,
2024).

Milana Orlowského a Jindficha Panského mohou pfiznivci stolniho tenisu jesté
dnes vidét na jejich zabavné show, kde povysili sportovni exhibici témér na divadelni
predstaveni, které stale obohacuji o nové prvky. Vystoupeni trva pfiblizné pul hodiny.
Prvni vefejné vystoupeni bylo jiz vroce 1997 a hned sklidilo velky aplaus. Se svoji
propracovanou choreografii vystupovali i v zahraniéi. Milan Orlowski pfi predstavenich
plni roli moderatora a Jindfich Pansky obstardavd humor a akrobatické prvky. Jako hraci
prvky pouzivaji rizné velikosti palek, prkénko na maso, panev na smazeni, talif, frisbee,
nebo pullitr. Mic¢ky odpaluji z radznych pozic, napfiklad malou palkou zastréenou
za opaskem. Hraji se tfemi micky najednou, vyskakuji na stlil a podobné. Jejich

predstaveni Ize shlédnout i na internetovych strankach YouTube (Cepek, 2024).
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2.1.3 Historie palky a micku na stolni tenis
e Obdobi drevéné palky bez jakychkoli specidlnich povrchovych Uprav, hra byla

pomald bez rotaci (konec 19. stoleti).

e Palky s povrchy z pergamenu mirné zlepsily kontrolu nad mi¢kem, ale neumoznily
pfrilis rotace (zacatek 20. stoleti).

e Obdobi gumové palky, kdy se na palky zacaly nalepovat vrstvy gumy, které
umoznovaly lepsi kontrolu nad mi¢kem a vétsi rotaci, zvySila se fyzickd narocnost hry
(1926 — 1951).

e Obdobi houbové palky, kdy se mezi dfevo a gumovy povrch zavedla tenka vrstva
houbi¢ky. UmozZnovala vétsi rotace, vyssi rychlost mic¢ku, bezhlu¢né udery. Poprvé
pouzito japonskymi hraci v 50. letech (1952 — 1959).

e Obdobi kombinované palky — houba v kombinaci s gumou umoznuje velké rotace,

rychlost micku, kontrolované udery (1959 — dosud) (Novotnd, 2019).

Vyvoj Sel stale kupfedu, firmy se zamérovaly na nové hraci materiadly, nové technologie
pfi vyrobé dreva i potahl. Zacaly se vyvijet rlizné druhy gumovych povrchd, véetné
hladké gumy (pro topspinové uUdery) a puntikaté gumy (pro obranné styly a fezané
udery). Diky novym povrchlim mohli hraci specializovat své palky podle svého herniho
stylu. Obranni hraci mohli pouzivat pdlky s puntiky ven (které minimalizovaly rotaci),
zatimco Utocnici se soustfedili na hladké povrchy s maximalnim tfenim. DulezZitym
faktorem se stala i tloustka houbicek. Tlustsi houbicky poskytuji vice rychlosti a rotace,
tenci houbicky poskytuji lepsi kontrolu. Od roku 1984 musi byt obé strany palky barevné
odlisné, aby souper védél, jakym druhem potahu souper pravé hraje (Novotna, 2019).

e Prvni podoba micku koncem 19. stoleti: micky z korku, gumy nebo rtznych
domdcich predméta

e Micky kolem roku 1901: celuloidové micky - lehké, odolné, idealni pro stolni tenis,

e Micky od sezony 2014/2015: plastové micky, které jsou vétsi (40+) a mohou byt
beze Svu nebo se Svem. Divodem zmény byla bezpecnost a ochrana Zivotniho prostredi,
jelikoz celuloid je vysoce hoflavy a tim byla bezpe€nost ohroZena. Trvalo néjakou dobu,
nez se podafrila sjednotit a zkvalitnit vyroba. Plastovy micek rychleji ztraci rotaci a hraci

tak musi vyvinout vétsi Svihovou silu (Novotnd, 2019).
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2.2 Zakladni pojmy

Dllezité je zahrnout do této prace i kapitolu o zdkladnich pojmech. SlouZi
k pochopeni zakladni terminologie a k lepsi orientaci v nasledném textu. Jsou to vyrazy,
se kterymi se v praxi Casto setkame. Celkové pomdhaji |épe pochopit problematiku
stolniho tenisu.
Sitka: Pom(cka uchycena na desce stolu, ktery déli na dvé poloviny.
Palka: Slouzi k zahravani uderd.
Drevo: Hlavni ¢ast palky. Ovliviiuje herni styl hrace, proto je jeho vybér dllezity.
Penhold: Je zplsob drZeni palky (jako pero). Pouziva se hlavné v asijskych zemich.
Shakehand: Je zpUsob drzeni palky (jako podani ruky). Tento zpUsob je uZivany hlavné
v Evropé a Severni Americe.
Potah: Tmava plocha palky, kterou ptichazi do styku s mickem pfi hte. Stejné jako dfevo
ovliviiuje herni styl hrace.
Péna (houba): Vrstva, kterd se nachazi pod potahem pdlky mezi dfevem a gumou.
Ovliviiuje kontrolu, rychlost a rotaci palky.
Hrajici ruka: Ruka, v které drzi hrac palku.
Podani (servis): Zahajeni vymény, pfi které je mi¢ek vyhozen z dlané do vzduchu a poté
uderen palkou tak, aby nejprve dopadl na stranu podavajiciho a pak na stranu soupere.
Je to uder, ktery ma rtzné varianty.
Pfijem podani: Reakce hrace na soupefovo podani bud obrannym, nebo utocnym
uderem.
Opakované podani (Let): Micek pfi podani zasahne sitku a nasledné dopadne
na souperovu hraci polovinu, nebo zasah ciziho pfedmétu na hraci plochu béhem podani
nebo vymény. Bod nikdo neziska, podani se opakuje.
Utoény hrac: Hrac¢ preferuje Gtolny agresivni styl hry s topspinovymi Gdery s cilem
rychle a vitézné ukoncit vyménu,
Obranny hrac: Hrac se zamérfuje hlavné na obranu, pouziva fezané udery, bloky a jeho
cilem jsou dlouhé vymény, aby pfinutil soupere udélat chybu.
Vymeéna: Stfidani uderl mezi hraci od podani az po zisk bodu jednoho z hraca.

Bod: Je udélen vitéznému hraci po kazdé vyméné.
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Forhend: Zakladni uder, kdy hra¢ udefi do micku na pravé poloviné téla (pokud
je pravak), na levé poloviné téla (pokud je levak). Je to uder nejpouzivanéjsi.

Bekhend: Zakladni uder, hrac¢ udefi do micku na levé poloviné téla (u pravaka) na pravé
poloviné téla (u levaka). Opacné nez u forhendu.

Rotace (Spin): Otaceni micku kolem své osy. Ovliviiuji chovani micku po uderu
a pfi dopadu na stal. Rotace se liSi podle sméru a zplsobu, jakym se mic¢ek otaci. Hlavni
druhy rotaci jsou horni, spodni, bo¢ni, kombinované.

Drajv: Stfedné az hodné silny Utocny uder pfimy, jen s malou horni rotaci. Je hrany
dlouhym $vihem paze. Uder pélky do mi¢ku je v nejvy$sim bodé drahy letu micku.
Topspin: Uto¢ny uder s horni rotaci mi¢ku. Je velmi G¢inny, protoze doda micku rychlost
a po dopadu skace vys. Podle zpuUsobu zahrani mlze hra¢ udélit micku i rotaci
kombinovanou horni s boc¢ni.

Flip: Utoény uder s malou horni rotaci hrany kratkym $vihem zapésti nad stolem blizko
sitky.

Smec: Silny atocny uder, kdy je mi¢ek udefen z vysky dolld. Micek tim dosdahne vétsi
rychlosti s nejasnym odskokem a tim ztizi souperfovu reakci. Tento Uder se pouzZivad
hlavné k ukonceni vymény.

Blok: Obranny kontrolovany Uder na kratkou vzdéalenost. Casto pouZivdn proti
topspinovym uder(m soupere.

Cop: Rezany obranny Uder se spodni rotaci, ktery se pouzivd hlavné ze stfednich
a dlouhych vzdalenosti od stolu.

Lob: Obranny uder s horni rotaci hrany z velké vzdalenosti od stolu. Paze je vedena zdola
nahoru a micek tak leti velkym obloukem.

Ndraz: Obranny uder bez rotace.

Nacasovani (Timing): Efektivni provedeni Uderu, sprdvny moment zasazeni micku.
Hrana stolu (Edge ball): Mic¢ek zasdhne Uplny okraj stolu a mda nepredvidatelny odskok.
Soupef nestali reagovat. Lidové se tomu fika prase a pocitd se jako platny uder.

Prace nohou (Footwork): Je to schopnost hrace se za stolem pohybovat rychle,
efektivné a vidy zaujmout spravnou pozici pro uder.

Herni strategie: Planovani taktiky k dosazeni Uspéchu pfi zapasu.

(Pischel, 1999)
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2.3 Vybaveni pro stolni tenis

V této kapitole je predstaveno veskeré vybaveni nezbytné pro stolni tenis. Toto
vybaveni musi splfiovat normy a standardy, které jsou stanovené Mezinarodni federaci
stolniho tenisu (ITTF). Tyto normy zajistuji vysokou uroven kvality hry a spravedlivé
podminky pro vSechny hrac¢e amatérské i profesionalni.

Stal: Ma tvar obdélniku a jeho povrch je hladky, neklouzavy a matny, tmavé modry nebo
tmavé zeleny. Nazyva se hraci plocha, ktera je 2,74 m dlouhd, 1,525 m Siroka a leZi ve vysi
76 cm nad podlahou. K hraci ploSe nepatfi bocni stény pod hranami stolu. Plocha
je ohranicena bilymi postrannimi ¢arami Sirokymi 2 cm a dlouhymi 2,74 m. Koncové ¢ary
jsou také bilé barvy, Siroké 2 cm a dlouhé 1,525 m. Uprostied vodorovné s postrannimi
¢arami je plocha rozdélena na dvé poloviny bilou ¢arou Sirokou 3 cm. Nazyva se stfedova
¢ara a vyuziva se predevsim u Ctyrher. Hraci plocha je rovhomérné pruznd, aby se micek
volné pustény z vysky 30 cm odrazil do vysky 23 cm (Ceska asociace stolniho tenisu,

2021).

Obrazek 1
Rozmeéry stolu na stolni tenis

(foto vlastni)
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Na trhu existuje fada vyrobcl a znacdek, které nabizeji ping-pongové stoly
pro rekreacni i profesionalni Ucely. Zde jsou nékteré z nejznaméjsich znacek: Butterfly,
Stiga, Joola, Donic, Cornilleau, Sponeta, Killerspin.

Sitka déli hraci plochu na dvé poloviny rovnobéiné s koncovymi ¢arami a je pfichycena

k desce stolu. Skladad se zvlastni sitky, dvou stojankd, a napinaciho zafizeni.

Obrazek 2 Obrazek 3
Uchycenti sitky Rozmery sitky
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(foto vlastni)

(foto vlastni)

Délka sitky by méla byt 183 cm a vyska nad hraci plochou 15,25 cm. Vyska se kontroluje
specialni mérkou. Spodni okraj sitky by mél byt co nejtésnéji s hraci plochou (Hybner,
1999).
Micek - vyvoj micku byl uz popsan v historii. Dlouhé roky se pouzival mi¢ek celuloidovy.
Dnes se pouziva micek plastovy o priméru 40 mm s hmotnosti 2,7 g. Je duty, vyroben
z tenké plastové stény. Kvalitni micky jsou kulaté a maji Svy uvnitf. Jsou tedy po celém
povrchu hladké. Jakdkoli nepfesnost micku ovliviiuje jeho odskok. Kvalitni mic¢ky jsou
oznaceny logem ITTF a hvézdickami.
Cim vice hvézdicek, tim vétsi kvalita, ~ Obrazek 4 Obrizek 5

Micek bily Micek oranzovy
Na soutézich se vyZzaduje micek bily | 1
se tfemi hvézdami, je mozno pouzit
i oranzovy. Jiné barvy micka slouzi

pouze k rekreaénim ugeldim (Ceska

asociace stolniho tenisu, 2021).

(foto vlastni) (foto vlastni)
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Palka je hlavnim nastrojem hraca stolniho tenisu. Je plocha a neohebna. Rozméry nejsou
v pravidlech presné ur€eny. Skldda se ze dfeva a potahl. Dfevo musi tvofit 85 % palky.
Jadro palky je vyrobeno z nékolika vrstev dfeva, muze byt i v kombinaci s karbonovymi
vrstvami pro lepsi tuhost a rychlost. Dfevo ovliviiuje vlastnosti jako kontrolu, rychlost
a cit pro micek. Dfeva mohou byt Utoénd, obrannd nebo univerzalni. Utoéna jsou
pro hrace, ktefi ddvaji dliraz na rychlost a rotace. Obranné dfevo nabizi vétsi kontrolu.
Univerzalni dfevo je vhodné pro rlizné styly hry. Obé strany dfeva jsou pokryté potahy.
Drzatko pdalky mGze byt rliznych tvar( — konkavni je rozsifené na konci, anatomické
je na stfedu mirné vypouklé a rovné je stejné po celé délce (Ceska asociace stolniho
tenisu, 2021).

Potahy jsou sloZzené zvrstvy gumy a houbicky a ke dfevu se lepi slabou vrstvou
specidlniho lepidla, které se nandsi na drevo i na potah. NezZ se pfilepi k sobé, necha se
lepidlo mirné zaschnout. Potahy se prodavaji ve ¢tvercovém formatu, proto je nutné
po nalepeni potah ofiznout podle tvaru dieva. Po nalepeni potahu a ofezani se na hranu
palky pridava samolepici kryci paska, ktera ¢astecné chrani potahy proti poskozeni hran.
Potah je z jedné strany palky ¢erny a z druhé Cerveny. Je to proto, aby byl svétly micek
dobre vidét a aby hrac vidél, jakym potahem souper micek vraci. Potahy jsou velmi Siroké
téma a dlouhé téma, takze zkracené - nejdulezitéjsi faktory, které se u potahl hodnoti,
jsou rychlost, kontrola, rotace, tvrdost, tloustka. Potahy je tfeba ménit podle jejich
opotrebeni. Ligovi hraci méni potahy nékolikrdt do roka. Dulezité je se o palku také
spravné starat. Nevystavovat ji pfimému sluneénimu zareni a uchovavat ji v ochranném
pouzdie. Na Cisténi potahl lze pouzivat vodu, nebo specialni Cistice. Mezi narodni
federace stolniho tenisu (ITTF) vydavad seznam schvalenych potahG a kazidy hrac
je povinen uposlechnout vyzvy rozhodciho a predlozit palku k prohlidce (Bauer, 2014).

Obrazek 6
Pro lepeni potahii

()

2 e kryci paska
nové potahy o~
palka - dfevo 4 péalka s nalepenymi
lepidlo potahy

(foto vlastni)
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Sportovni odév a obuv jsou velmi dlleZité, aby se hrac citil komfortné, mohl se dobre
pohybovat a mohl podat nejlepsi vykon. VSe je dnes dostupné ve specializovanych
prodejnach. Na samotny trénink nemusi byt odév specialni, staci obycejné triko a trenky.
Pfi soutéZich se nesmi pouzivat bilé obleceni zdivodu moZného splynuti s bilym
mickem. Dulezita je i kvalitni sdlova obuv. Nejznamé;jsi znacky vyrobkd pro stolni tenis
doddavané na trh jsou Butterfly, Stiga, Donic, Joola, Tibhar, Yasaka, Andro a dalsi (Bauer,

2014).

Obrazek 7
Obleceni a obuv pro stolni tenis

(foto vlastni)
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2.4 Strucna pravidla a predpisy

Pravidla stolniho tenisu stanovuje Mezinarodni federace stolniho tenisu (ITTF). Pravidla
a predpisy pro mezindrodni soutézZe plati i pro domdci soutéze s malymi vyjimkami, které
musi schvalit VV CAST. Pravidla jsou rozdélena na hraci vybaveni a vlastni hru (Ceska

asociace stolniho tenisu, 2021).

2.4.1 Zakladni pravidla pro vybaveni
Tykaji se hraciho stolu, sitky, mi¢ku a palky. Jak jiz bylo uvedeno (viz kapitola 2.3).

Tabulka 1

Stolnétenisové miry a vahy

Rozméry stolu 274 cm x 152,5 cm
Vyska stolu 76 cm
Odraz micku od hraci plochy 23 cm z vysky 30 cm
Sitka postrannich a koncovych ¢éar 2cm
Sitka stredové ¢ary 3cm
Nohy stolu od koncové ¢ary u vozickara Nejméné 40 cm
Vyska stojanku 15,25 cm

Eg Pfesah stojanku 15,25 cm

& Vyska sitky 15,25 cm
Pramér micku 40 cm
Hmotnost micku 2,7g
Tloustka obvyklého potahu 2 mm vcetné lepidla
Tloustka sendvi¢ového potahu 4 mm vcetné lepidla
Hustota vroubkd 10—30/cm’

(Ceska asociace stolniho tenisu, 2021, s. 35)
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2.4.2 Zakladni pravidla hry
Zahajeni hry — podani: pfi podani musi micek leZzet volné v oteviené dlani volné

ruky poddvajiciho hrace, ktery poté micek nadhodi svisle vzhliru nejméné 16 cm
od opusténi dlané. Padajici micek pak udefi tak, aby nejprve dopadl na vlastni polovinu
hraci plochy a pak pres sitku na polovinu plochy pfijimajiciho hrace. Celou dobu konani
nesmi byt micek pred pfijimajicim hraéem zakryt jakoukoli ¢asti téla nebo obleceni.
Ptijimajici hra¢ uz vraci micek kamkoli na polovinu soupefovy hraci plochy. Jestlize ma
rozhod¢i pochybnosti o spravném provedeni podani, prerusi hru a podavajiciho
upozorni. Pokud se nespravné podani opakuje, je posouzeno jako chyba. Od dodrzeni
spravnosti poddni miZe rozhod¢i upustit v pripadé télesného postizeni podavajiciho
hrace. Podavajici se sttidaji po dvou podanich. Pokud neni sada rozhodnuta dosazenim
11 bodl jednim z hracud s alespon dvoubodovym rozdilem ve skoére (napf. 11:9, 11:6),
hra pokracuje a hraci se sttidaji po jednom podani. Dotkne-li se micek pri podani sitky,
ale spadne spravné na souperovu polovinu, rozhod¢i natidi novy mi¢ (opakované
podani). Pfi ¢tyrhte (deblu) hraci podavaji vidy diagondalné. Po kazdych dvou podanich
se stfidd podavajici strana, ale také hrac v paru. V Uderech se hradi stridaji, jeden hrac
nesmi hrat dva udery po sobé. Zda bude na zacatku hrac ¢i dvojice podavat nebo
na které strané zac¢ne hrat, se losuje. Vitéz losu voli jednu z moZnosti. Hra¢ nebo dvojice
podavajici v prvni sadé, bude v dal3i sadé pfijimat (Ceskd asociace stolniho tenisu, 2021).

Bodovani: Hraci ziskavaji body, pokud soupef udéla chybu (napf.: neprovede
spravné podani, posle micek mimo stal, uderi micek vice nez jednou za sebou, dotkne
se sitky béhem hry télem nebo ¢asti svého odévu, dotkne-li se volnou rukou hraci plochy
bé&hem hry, atd.), tak bod ztraci. (Ceska asociace stolniho tenisu, 2021).

Zapas, sada: Zapas se hraje vidy na lichy pocet sad. Sadu vyhraje hra¢ nebo
dvojice pfi zisku 11 bodl. Vysledny rozdil vsak musi byt minimalné dvoubodovy (11:9,
12:10, 13:11. atd.). Hraci si méni strany po kazdé sadé. V posledni rozhodujici sadé
se méni strany, jakmile néktery z hracl dosahne 5 bodl. U ¢tyfhry musi prijimajici
dvojice zménit i postaveni. Kazdy hra¢ ma béhem celého zapasu ndrok na jeden
oddechovy ¢as (time-out) v trvani jedné minuty. Rozehrani pfed zapasem na soutéznim
stole trvd maximalné dvé minuty. Mezi jednotlivymi zdpasy béhem celého utkani je

maximalni pfestavka pét minut (Ceska asociace stolniho tenisu, 2021).

23



2.4.3 Predpisy pro soutéze
Obleceni hraca: Hradské obleceni se sklada z kosile (tricka) s kratkym rukdvem

Ci bez rukavu a Sortek nebo sukénky, ponozek a hraci obuvi. Obleceni jako je teplakova
souprava hra¢ mit pfi hfe nesmi, pokud to nepovoli vrchni rozhod¢i. Zakladni barva
dresu, Sortek nebo sukénky (kromé rukavi a limecku) musi byt jasné odlisna od barvy
hraciho mi¢ku. Cisla nebo pismena mohou byt na zadni strané dresu. Pokud je na zadni
strané dresu jméno hrdace, je umisténo tésné pod limeckem. Pokud jsou na pfedni strané
dresu néjaké znaky ¢i ozdoby, nesmi byt lesklé, aby neoslfiovaly soupere. Napisy nesmi
byt urazlivé. Vsichni hraci z jednoho tymu musi byt jednotné obleceni, kromé ponozek
a bot. Soupefi musi hrat v dresech rozdilnych barev, aby je divaci mohli rozlisit (Ceska
asociace stolniho tenisu, 2021).
Hraci podminky: Hraci prostor musi byt obdélnikovy. Minimalni rozméry hraciho

prostoru pro jeden stll jsou pro jednotlivé soutéze u nas odlisné:

e Superliga: 12x7 m, vyska 4 m

e Extraliga: 12x6 m, vyska 3,5 m

e Ostatni ligové soutéZe: 10x5 m, vySka 3,5 m

e Krajské a nizsi soutéze: 10x5 m
Pro mezinarodni soutéZe musi byt hraci prostor pro jeden stll minimalné 14 m dlouhy,
7 m Siroky a 5 m vysoky. Pro vozi¢kare mlze byt zmensen, ale nesmi byt méné nez 8 m
dlouhy a 6 m sSiroky. Zmensen muzZe byt i pro veterany, a to na délku 10 metru a Sitku
5 metr(. Soucdsti vybaveni hraciho prostoru pro ligové a mezinarodni soutéze jsou: Stdl,
sitka, tisténa Cisla pro identifikaci stolu, stolek a Zidle pro rozhodci, pocitadla stavu, kose
na rucniky a micky. Hraci prostor je pak ohrani¢en ohradkami. Jsou vysoké 75 cm
a dlouhé max. 1,5 m. Zakladni barva ohradek je tmava. Na ohradkach a dalsSim vybaveni
v hracim prostoru nesmi byt svitiva reklama, ktera by rusila hra¢e béhem zapasu. Napisy
na ohradkach musi byt odlisSné od barvy micku, se kterym se hraje a nesmi byt vyssi
nez 40 cm. Predpisy udavaji i spravné osvétleni hraciho prostoru. Stejné tak pamatuji
i na podlahu, ktera musi byt pruznd, nesmi byt leskld nebo kluzka. Okna nebo jiné otvory,
kudy pronika slunce, jsou zakryta (Ceskd asociace stolniho tenisu, 2021).

Kontrola palek: Ke kontroldam palek dochazi nejen na mezinarodnich soutézich,

ale i na soutézich domacich. Provadi se pred zapasem nebo i po zapase na zakladé
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nahodného vybéru. Kazdy hra¢ zodpovida za regulérni stav své palky. Zodpovida i za to,
Ze nema nalepeny potah lepidlem, které obsahuje Skodliva tékava rozpoustédla. Pokud
palka kontrolou neprojde, mlze byt pouzita palka nahradni. V pribéhu zdpasu ale nelze
palku vyménit. Lze tak ucinit jen v pfipadé, pokud se pdlka pfi zapase nendvratné
poskodi. V prestavkdch mezi sety hraci ponechaji palky na stole (Ceska asociace stolniho
tenisu, 2021).

Pfestavky ve hie: Hra béhem celého zdpasu musi byt plynula. Hraci vsak maiji
pravo na prestavky. Jde predevsim o prestavky na utfeni ruénikem. Tuto kratkou
prestavku mohou vyuzit vidy po kazdych dosazenych 6 bodech od zacatku kazdé sady
(napt. 3:3, 4:2, 9:3, atd.). V prlibéhu celého zdpasu mezi jednotlivymi mici v sadé muze
hrac vyuzit jednou i minutovy oddechovy ¢as (time-out). Rozhod¢i v tu chvili pferusi hru,
zvedne bilou kartu a polozi ji na polovinu hraci plochy toho hrace, ktery o oddechovy ¢as
pozadal. Na konci oddechového casu pak rozhodci kartu ze stolu odstrani. Zapasy
v jednom utkani se hraji hned po sobé. Pokud ale k zdpasu nastupuje hrac, ktery zrovna
dohrdl, ma pravo na pétiminutovou prestavku. Pfi ndhlém zranéni muZe rozhod¢i
prodlouZit prestavku na délku maximalné deseti minut. Mezi sadami a o samotnych
pfestavkach se hraci nesmi vzdalit od hraciho prostoru vice nez 3 metry (Ceskd asociace
stolniho tenisu, 2021).

Nesportovni chovani: Za nesportovni chovani se povaZuji nadavky a urdzky,
umyslné rozbiti mi¢ku, Umysiné vyhozeni mi¢ku z hraciho prostoru, Umysiné nakopnuti
stolu nebo ohradky, zahozeni palky, nevdznost k rozhod¢im. Za prvni provinéni dostava
hra¢ od rozhod¢iho Zlutou kartu. Jestlize se napominany hrac dopusti v zapase druhého
prestupku, dostava spolecné se Zlutou kartou i kartu ¢ervenou a soupefi je pfiznan jeden
bod. Pfi dalSim prestupku pak dva body atd. Toto plati, pokud je rozhod¢i driitelem
licence. Pokud je napomenuty nebo potrestany jeden hrac ve ¢tyrhre, plati to stejné také
pro druhého hrace ve dvojici. Za zavainé necestné a urazlivé chovani mize byt hrac
vylouéen z celé soutéze, o éemz rozhodne pfislusny svaz nebo disciplindrni komise svazu.
Jestlize se opakovaného prestupku dopusti trenér nebo jiny poradce z tymu, dostava
od rozhodc¢iho ¢ervenou kartu a je vykazan z blizkosti hraciho prostoru do konce utkani

(Ceska asociace stolniho tenisu, 2021).
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Spravné vystupovani: ,,Hraci, trenéfi i rozhod¢i musi dbat na dobrou prezentaci
sportu a udrZet svou cestnost upusténim od jakychkoli pokust o ovliviiovani soutézi

v rozporu s etikou sportu” (Ceskd asociace stolniho tenisu, 2021, s. 31).
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prace
Cilem prace je provést rozbor soucasného stolniho tenisu a jeho vybaveni,

sestaveni didaktického postupu stolniho tenisu a vytvoreni vyukového videa obsahujici

rozbor techniky a metodiku nacviku jednotlivych uder( ve stolnim tenisu.

3.1.2 Ukoly prace
e Pomoci obsahové analyzy souvztazné literatury vypracovat teoreticka vychodiska

zamérena na historii, zakladni pojmy a vybaveni stolniho tenisu

e Podle aktudlniho vydani smérnic VV CAST popsat struéna pravidla a predpisy pro
stolni tenis

e Provést rozbor techniky a metodiky hernich ¢innosti jednotlivce

e Znazornit tréninkovou pfipravu s jednotlivymi sloZzkami sportovniho tréninku
a zavérecnou regeneraci

e Vytvofit scéndrf, natocit a sestfihat vyukové video zamérené na techniku drZzeni

palky, zdkladniho postoje a techniku jednotlivych adera.

3.1.3 Predmét prace
Predmétem prace je zpracovani teorie a didaktiky stolniho tenisu se zamérenim

na metodiku herni ¢innosti jednotlivce formou vyukového DVD.
3.2 Pouzité metody prace

V této préci byly pouzity metody teoretické, které se zaméruji na analyzu,
pldanovani a aplikaci zakladnich hernich prvka.

V analytické ¢asti byla pouzita pfevazné metoda obsahové analyzy. Ta spocivala
v tom, Ze jsme pfi zpracovani nashromazdili veSkeré dostupné zdroje, v tomto pripadé
odbornou literaturu spolecné s elektronickymi zdroji, které se tématem prdce pfimo
zabyvaji. Metoda obsahové analyzy zkouma soubor, ktery je rozloZen na jednotlivé ¢asti.
Tyto &3sti se poté zanalyzuji a cilem je poZadovany pfedmét poznat jako jeden celek.
Takto zvolena metoda ndm pomaha obijevit a zjistit hlavni stranky badanych jevd, jejich
strukturu, interni obsah a kli¢ové souvislosti (Stumbauer, 1990).

V Casti syntetické dochazi k propojeni poznatkd. Diky znalostem, které jsme

ziskali v predchozi analytické casti, mlZzeme nyni popsat metodiku stolniho tenisu
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ve formé spravného nacviku uderd, jejich pfesnou techniku a pripadné chyby. Cil syntézy
je skloubit ziskané védomosti do nové logicky ucelené vypovédi o zkoumaném tématu.
Jednad se tedy presné o opacny cil, nez ma analyza, na kterou syntéza navazuje. V této
navaznosti vytvafime béhem procesu tvofivého védeckého zkoumdni novy odborny
obraz zkoumaného jevu (Ochrana, 2019).

Dalsi pouZitou metodou je metoda kinematograficka. Tato metoda se stala
stéZejni pro vytvoreni vyukového videa. Toto video je doplnéno vhodnym komentarem.
Vede hrace od nejjednodussich prvkl po slozZitéjsi a zaméruje se hlavné na spravny
pohyb a provedeni jednotlivych uderd. Aby video plsobilo motivacné, jsou zde zahrnuty
i rlzné hry na rozvoj zrucnosti a citu pro micek. Tyto ¢innosti maji slouZit jako zpestreni
tréninku. K natoceni vyukového videa byly vyuZity herny stolniho tenisu v Prachaticich
ave Vodnanech. Vyhodou této metody je ptfimy pohled na provadéni jednotlivych

ukon, cozZ je pro hrace lépe pochopitelné.
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4 Synteticka cast

4.1 Rozbor techniky a metodiky hernich ¢innosti jednotlivce

Stolni tenis je narocny sport, ktery klade vysoké ndroky na rychlou reakci,
dynamiku, silu, koordinaéni schopnosti a psychiku. Usp&$ny stolni tenista musi byt
komplexné vybaveny a mél by ovladat pohybovou a iderovou techniku.

4.1.1 Pohybova technika
Spravné zvladnuta pohybova technika je dulezita pro spravné provedeni uderu.

Jde o pohyby nohou, paZi i trupu a vie provadéné v rychlém tempu. Micek je tfeba
spravné technicky odehrat, coz bez zvladnuté pohybové techniky nelze. Do pohybové
techniky patfi stfehové postaveni, start ze stfehového postaveni, pohyb v hracim
prostoru, prace nohou pfi Uderech, prace paZi pti uderech (hrajici a nehrajici paze),
rotace trupu a panve (Hybner, 1999).

Stiehové postaveni: Zakladni postoj pred zahdjenim hry a vychozi pozice pro
provedeni vSech uderd. Pfi sttehovém postoji stoji hra¢ smérem k sitce, asi 0,5 -1 m

za koncovou carou stolu.

Kdyby stal tésné u stolu, Obriazek 8
Strehové postaveni

nejspis by ho pak prekvapilo
dlouhé soupefovo podani.
Hra¢ v mirném predklonéni,
nohy jsou mirné rozkrocené.
Vaha téla je na predni ¢asti
chodidel. Pdalku drzi hrac
ve vysce stolu. Hra¢ musi byt
maximalné koncentrovan,
aby mohl vnimat svého

soupere, micek i konkrétni

herni situaci. Po odehrani

, , - v, Foto vlastni
svého uUderu se hrac¢ snazi ( )

do stfehového postoje vratit, aby byl neustdle pfipraven k rychlym pohybim do stran,

dopredu i dozadu. Uto¢ny hra¢ pravédk zaujima stfehové postaveni vice k levému rohu
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stolu, aby obsahl vétsi prostor stolu forhendem. U utocného hrace levdka je stfehové
postaveni vice k pravému rohu stolu. U hrace obranare je zdkladni stfehové postaveni
Celni a je vice u stfedu stolu. ZvySuje se i jeho vzdalenost od koncové ¢&ary stolu
nal — 1,5 m (Hybner, 1999).

Nejcastéjsi chybou u stfehového postaveni je vaha téla na plnych chodidlech,
nebo pfilis na patdch. Nohy pak ¢asto byvaji napnuté a hyzdé vystréené dozadu. Je to
pohodIngjsi, ale neumoznuje to rychly start. Dalsi chybou je kiecovité drzeni palky, a to
nedostateéné. Castou chybou byva i nekoncentrovanost a sledovéni okoli. Je tieba si na
spravny stfehovy postoj zvyknout. Pak se hrac¢ citi dobfe na nohou, je rychly a je
u kazdého micku vcas (Misickova, 2010).
koncentraci na hru, ale také k rychlému startu a k rychlé reakci. Hrac¢ se odrazi ze Spicek
chodidel. Start ze Spicek je mnohem rychlejsi, start s vdahou na patach je zpozdény.
Velkou roli hraje odrazovd schopnost dolnich koncetin. Prvni reakce na micek musi
zacinat pohybem nohou a az v jeho pribéhu naprahem paze s palkou. Sila a dynamika
dolnich koncetin je pfi stolnim tenise velmi dllezZita a je tfeba se ji pti tréninku vénovat.
Castou chybou je postaveni na celych chodidlech a tim zpoZdény start. Dalsi chybou
je prvni reakce na micek rukou a az poté se pridaji nohy (Hybner, 1999).

Pohyb v hracim prostoru: Po startu ze stfehového postaveni pfichazi pohyb
hrace v hracim prostoru. Pohyb v hracim prostoru se déje ve vSech smérech a hrac
prekonava mnohdy i nékolikametrové vzdalenosti. Na kratké vzdalenosti staéi kroky,
uskoky, vypady. Na delsi vzdalenosti je lepsSi béh, ktery musi byt co nejefektivnéjsi
a nejucelnéjsi, aby se hra¢ mohl rychle vratit do stfehu, coz je v dnesnich rychlém pojeti
stolniho tenisu velmi naro¢né. Obecné plati, Ze je lepsi se pohybovat kratSimi ukroky nez
dlouhymi kroky. Aby hrac uspél a dokdzal se po odehrani dderu rychle vratit, musi mit
schopnost zabrzdit a odrazit se zpét. Pokud toto hra¢ nedokaze, neuspéje. Castou
chybou byva nedostatecné dobéhnuti a zahrani uderu s predklonénou hlavou, kdy se
pak hrac¢ snazi nasilné zabrzdit, aby nenarazil do ohradky nebo aby nedoslo k padu.
U zacatecnikd byva chybou hopsani opakovanymi ukroky na rovnych nohach (Hybner,

1999).
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Obrazek 9
Schéma pohybu hrace v hracim prostoru

N
_ p —
/ \\
(Hybner,1999, s. 30)

Prace nohou pfi uderech: Uz pfi vyuce zacatecnikl je tfeba dbat na postaveni

nohou. U klasického postaveni pfi hrani forhendovych tuderl je prava noha mirné vzadu
s vyto¢enim osy chodidla o cca 45°. V pripravné fazi dderu je vdha téla prenesena
na chodidle pravé nohy a v pribéhu Uderu se prenasi na Spicku chodidla levé nohy.
U levakl naopak. V pfipravné fazi forhendovych uderl dochazi k vétSimu naprahu paze
s palkou a k rotaci téla. Postaveni pro bekhend je ¢elni nebo mirné forhendové, aby byl
poté prechod na forhendovy uder rychlejsi. Pfi pocatecni fazi bekhendového uderu
zvedd a vaha téla se prenasi na Spicky chodidel (Hybner, 1999).
Nej¢astéjsi chyby u forhendu je zveddni nohy do vzduchu. Uder je tak provadén na jedné
noze, kdy pak nelze prenést vahu téla a zapojit rotacni pohyby. Dalsi chybou je hrani
pouze rukou, kdy hra¢ nevyuziva nohy ani pohyb téla (Misickova, 2010).

Prace pazi pti uderech: U pazi rozliSujeme pohyb hrajici a nehrajici ruky.

Hrajici ruka vykonava pohyb, ktery Ize rozdélit do tfi fazi:

e Pfipravna faze — je vlastné naptah ruky s palkou, soucasti je i rotace téla, snizovani
jeho tézisté a prendseni vahy téla na chodidla.

e Hlavni faze — Svih paze od krajni polohy naprahu po styk palky s mickem, tézisté
se zveda a vaha téla se prenasi na Spicky chodidel.

e Dokoncovaci faze — plynulé dokonéeni pohybu a prfechod do stfehového

postaveni.
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Nejcastéjsi chybou byva uder bez naprahu nebo jen s velmi malym ndprahem. Dalsi
Castou chybou byva predcasné nebo opozdéné setkani palky s mickem (tzv. timing).
Objevuje se i nespravna drdaha ruky pfi dokonéeni pohybu. U forhendu je to pohyb
v blizkosti téla misto pohybu paze smérem k soupefi. U bekhendu sméfuje pohyb
nespravné do upazeni misto pfedpazeni. Obrizek 10
Nehrajici ruka nadhazuje micek pfi podani Rotace trupu pri topspinovém uderu
a celkové dopliuje a podporuje rotacni
pohyby téla pfi uUderu. Chybou jsou
protipohyby nehrajici ruky pti forhendu, coz
brzdi rotaci trupu a forhendovy uder je tak
zahran jenom rukou. Dalsi chybou je volné
visici nehrajici ruka u téla (Hybner, 1999).
Rotace trupu a panve: Pro vétsi

napfah ruky a zvySeni ucinnosti uderu jsou

dllezité rotacni pohyby trupu a panve.

Rotace ma velky vliv na provedeni, techniku a (Foto vlastni)

jistotu uderu, zvlasté pak pfi topspinovych uderech. Spravny forhendovy topspin nelze
provést bez rotace téla. K dynamické hre prispiva i spravné snizovani a zvySovani tézisté
téla. Nejcastéjsi chybou byva hra pouhym uderem ruky, tedy bez rotace téla. Nespravna
je i hra bez pokréeni v kolenou a bez prendseni vahy na Spicky chodidel (Hybner, 1999).

4.1.2 Uderova technika
Aby dnes stolni tenista zvladl tak rychlou hru, musi mit dobfe zvladnutou

uderovou techniku a Udery ovladat z obou stran. Provedeni jednotlivych pohybd, aderq,
nacasovani, umisténi a rotace micku jsou klicova. Velky vliv na iderovou techniku ma
také spravné zvolend palka, tedy kvalitni dfevo a kvalitni potahy.

Potahy - povrch musi byt tmavy, nesmi byt leskly. Ve stolnim tenise jsou povolené
potahy na pdlky regulovany Mezindrodni federaci stolniho tenisu (ITTF). Povolené

potahy maji rizné vlastnosti a mizeme je rozdélit na:
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e Soft — potah s hladkym povrchem, ktery Iépe pfilne k micku. Vnéjsi strana gumy
je hladka, vroubky jsou uvnitf spojeny s houbou. Maji velkou pruzinost a rychlost,
PouZzivaji se k utocné hre. Nejbéznéjsi typ potah.

¢ Antitopspin — potah s nizkou rotaci, témér bez rychlosti, ale s vysokou kontrolou.
Uder od soupefe zpomali a zrusi rotaci. Potah vyuZivaji obranafi.

e Sendvi¢ — potah s kratkymi vroubky nahoru. Je rychly, neni citlivy na souperovu
rotaci a ma celkem vysokou kontrolu. Je dobry pro blok na bekhendu.

e Trava — potah sdelSimi a tenéimi vroubky navrch. Zpomaluje Udery soupere
a pridava nevypocditatelnou antirotaci, coz znamena napfiklad komihani micku v letu.
Micek se pak tézko vybird a mnozi Gtoc¢ni hraci s tim maji problém. PouZiva se hlavné
v obranné hre (Lenka Misickova, 2010).

Vyrobci uvadéji u kazdého potahu tfi parametry — rychlost, rotaci a kontrolu.

Rychlost (R) — ¢im je potah rychlejsi, tim je odraz micku vyssi. S vyssi rychlosti se ale
snizuje cit pro mic¢ neboli kontrola. Na citu zavisi i presnost umisténi micku. Rychlost
odskoku micku od palky také urcuje tloustka potahu (guma + houba.), ktera se obvykle
pohybuje v rozmezi 1 — 2,3 mm. Podil houby a gumy byva rovnocenny.

Rotace (T) — tocCivost je dana zpUsobem zpracovani gumy. Hladky povrch je tocivéjsi.
Vroubkovany povrch rotaci rusi.

Kontrola (K) — ¢im je potah rychlejsi, tim je kontrola mensi.

Uto¢né potahy (soft, sendvi¢) maji vétsi rychlost a rotaci. Obranné potahy (antitopspin,
trdva) maji vétsi kontrolu (Misickova, 2010).

Drevo (prkno) — je zakladem kazdé palky a musi byt rovné, nezkroucené. Je tedy dobré
pfi pofizovani dreva se na néj podivat nejen ze strany, ale také zpredu. Dreva jsou
oznacena podle zplsobu hry — rychlosti odrazu a kontroly letu micku:

DEF — oznaceni pro pomala dreva s velkou kontrolou. Vhodné pro obranare.

ALL — oznaceni pro stfedné rychla dfeva s dobrou kontrolou. Pro vSestranné hrace.

OFF — oznaceni pro rychld dieva s malou kontrolou. Vhodna pro uto¢né hrace.

K dal$im parametriim prken patfi také pruznost, kde obecné plati, Ze ¢im vétsi pruznost,
tim je drevo rychlejsi. Dobry prodejce je schopen slozit palku hraci na miru cca z 80 %.

Zbytek pak zdlezi na samotném hraci, jak se s palkou sZije (Misi¢kovd, 2010).
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»,Ve viech kategoriich prken DEL, ALL, OFF dodavaji vyrobci vice druht oznacovanych

"

nejc¢astéji znaménky ,+“ a ,-“, pficemz ,+“ znamend vidy vys$si a ,,-“ nizsi rychlost”

(Migigkova, 2010, s. 35).

Tabulka 2
Oznaceni rychlosti diev

Kategorie (tfidy) podle rychlosti

Defenzivni (defensive) Univerzalni (allround) Ofenzivni (offensive)
pomalé stredné rychlé rychlé
DEF- ALL- OFF-
DEL ALL OFF
DEF+ ALL+ OFF+

(Migickova, 2010, s. 36)

Drzeni palky je velmi dlleZité pro techniku uderd. V soudasnosti se setkdme s dvéma
zpUsoby drZeni palky - evropské a asijské.

e Evropské drzeni (shakehand) — list palky lezi ve zlabku mezi palcem a ukazovakem.
Cely ukazovacek lezi na listu palky a je pomocnikem pro forhendové udery. Palec lezi
na hornim okraji drzatka a dotykd se i okraje potahu. Je pomocnikem pro uUdery
bekhendové. Dalsi tfi prsty obepinaji drzatko. Drzeni by nemélo byt pfiliS uvolnéné,
ale ani krecovité. Vyhodou evropského drieni je vyvazenost uderl jak ze strany
forhendové, tak i ze strany bekhendové. Jistou nevyhodou je omezeny rozsah pohybu
v zapésti z dlivodu obepinaného drzdtka tfemi prsty hrajici ruky (Novotna, 2019).

e Asijské tuzkové drieni (penholder) — je podobné jako drZeni jidelnich hulek.
Ukazovacek a palec obepinaji drzatko v hornim okraji, kde prechazi v hraci plochu palky.
Zbylé tfi prsty lezi na plose palky na strané, kde se vétSinou nehraje. Tyto prsty jsou
pfi hfe oporou. Vyhodou asijského drZeni je znacny rozsah pohybu v zapésti, coz
umoziuje velmi kvalitni poddani a hru z forhendu. Bekhendové udery toto drzeni palky

ale limituje, jelikoZz dochazi k nepfirozenému natoceni hrajici paze (Hybner, 1999).
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Obr. 11
Evropské drzeni palky

(foto vlastni)

Obr. 12
Asijské drzeni palky

(foto vlastni)

Uhel naklopeni palky je Ghel mezi palkou a horizontalni rovinou desky stolu. Naklopeni
palky mizZe byt oteviené, uzaviené nebo kolmé. Mira naklopeni ovliviiuje rychlost,

rotaci i smér micku (Novotna, 2019).

Obr. 13
Uhel naklopeni palky (otevieny, kolmy, uzavieny)

(Novotnd, 2019, s. 70)
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Ve stolnim tenise rozliSujeme dva zakladni udery:

Forhend — Uder zprava (pro pravaka)

Bekhend — uder zleva (pro pravaka)

Pro hrace drzici palku v levé ruce je forhend uderem zleva a bekhend uderem zprava.
Tyto zakladni udery musi ovladat kazdy hrac, at je utoénikem nebo obranarem. Proto
zpocatku neni aZ tak dulezita sila a presnost, ale spravny postoj, spravné drzeni palky
a spravné technicky provedeny uder (Misickova, 2010).

Technika forhendu (pravaka)

Postaveni — levd noha a levé rameno jsou mirné vpredu, levy bok je pootocen ke stolu.
Nohy jsou pokréeny a mirné rozkroceny. Paze s palkou je pokréena v lokti ve vySi pasu
asi 20-30 cm od téla. Palka je vys nez loket. Nehrajici ruka je volné u téla napomocna
pohybu.

e Faze ndprahu — hrac¢ vychazi ze zdkladniho stifehového postaveni a faze naprahu
zaCina v okamziku zjisténi, Ze micek od protihrace sméruje na jeho forhend. Hrac by mél
byt rychly, aby zaujal Gderové postaveni jesté pred dopadem micku. Cim vétsi silou
soupef do micku udefi, tim musi byt ndprah rychlejsi. Z vétsi vzdalenosti musi byt naprah
vetsi.

e Faze zdsahu (uderu) — uder by nemél byt pfilis vpredu, aby se pdlka nedostala
z Uderové drahy. Micek je zasazen v klesajici fazi letu. V. momenté zdsahu micku se vaha
téla pfenasi z pravé nohy na levou.

e Faze protaZzeni Uderu — je konec€na faze uderu. Po zasahu micku jesté palka kratce
pokracuje ve sméru odehrani mi¢ku. Az poté se vraci do plvodni polohy a hrac
do zakladniho postaveni.

Hlavni chyby: pozdni naprah, napnuté nohy v kolenou, postaveni na patach, pfilis
pokréend nebo narovnana paze, povolené zapésti, zasah pfiliS vpredu, zvednuty loket,

kfizeni pazi, trup v zdklonu, palka je vzadu za télem (Misickovd, 2010).

Technika bekhendu (pravaka)
Postaveni — rovnobézné s hranou stolu. Vaha téla je na predni ¢asti chodidel, nohy jsou
pokréené v kolenou a trup je mirné v predklonu. PazZe s pdlkou je pokréena, loket je

pred télem.
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e Fdaze naprahu — trup se pootodi vlevo, takie rameno hrajici pravé ruky je mirné
vpredu. Ruka s pdlkou je pred télem pokréena v lokti. Palka je oteviend a predlokti
s palkou se pohybuje vpred.

e Faze zasahu (uderu) — hra¢ pohybem ruky vpred zasahne micek. Pohyb vychazi
z lokte. Micek je tfeba zasdahnout pred télem. V okamZiku Uderu se vaha téla prenasi
na pravou nohu.

e Faze protazeni uderu — napnuta paZe provazi micek ve sméru jeho letu.
Po protazeni Uderu se hrac vrati do zakladniho postaveni.
Hlavni chyby: Spatné uchopeni palky, zvednuty loket, napnuté nohy (Misickova, 2010).
Jednotlivé udery pak mlizeme dal délit podle:
Pohybu paze

e Udery s kratkym Svihem paze (¢op, halfvolej)

e Udery s dlouhym Svihem paze (topspin, slajs)

Rotace micku
e bez rotace (pink)
e se spodni rotaci (slajs, Cop)
e s horni rotaci (topspin, lob, drajv. lift)

e s bocni rotaci (podani, nékteré topspiny)

Sily uderu
e slabé udery (lift, pfimy Uder) — pfipravné udery
e stfedné silné udery (kontradrajv, kontratopspin, bloking) — snaha pro vytvoreni
dobré herni situace
e U(dery maximalné silné (sme¢, tvrdy drajv, tvrdy topspin) — idery zavérecné se

snahou o ukonceni Utocné akce

Charakteru hry
e podani —uvedeni mi¢ku do hry
e zakladni udery —slabé, bez rotace, s malou rotaci (pfimy uder, lehky halfvolej,
kontradrajv)
e (tocné udery — slabé, stfedni i maximalni sily s dolni i bo¢ni rotaci (lift, drajv,

topspin, smec)
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e obranné udery — stfedni s dolni i s horni rotaci (naraz, slajs, ¢op, lob)
e protiutocné udery — slabé az maximalni sily s rotaci, vlastnim utokem se branime

utoku soupere (kontradrajv, kontratopspin, bloking)

Mista provedeni
e nad stolem (pfimy zakladni uder, bloking, stopbal)
e u stolu (podani, topspin, drajv, kontradrajv)
e ve stfedni vzdalenosti (topspin, kontradraiv, obranné udery)

e ve velké vzdalenosti (kontratopspin, lobovanda obrana)

Momentu provedeni
e hned po odrazu (halfvolej, bloking, stopbal)
e do stoupajiciho micku (rychly kontradrajv, kontratopspin, bloking)
e do micku v nejvysSim bodu drahy letu (drajv, kontradrajv, topspin, smec)
e do klesajiciho mic¢ku nad urovni hraci plochy stolu (topspin, kontratopspin)
e do klesajiciho mic¢ku pod urovni hraci plochy stolu (obranné udery, lob,

kontratopspin) (Hybner, 1999).

Obrazek 14
Draha letu micku

1. faze letu micku pred dopadem na stil: a - stoupajici faze, b - klesajici faze,
¢ - bod dopadu micku na plochu stolu
I1. faze letu micku po odskoku: d - vzestupna faze, S - nejvy3si bod, e - sestupna faze

(Novotna, 2019, s. 54)
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Struény popis uderl bez rotace a s rotaci

e Uder bez rotace:
Pdlka je kolmo k letu mic¢ku, micek nerotuje, odskok micku je pravidelny. Rotace micek
zpomaluje, proto Uder bez rotace je rychlejsi.

e Uder s horni rotaci:
Shora plsobi na micek vétsi dynamicky tlak. Micek je tlacen dol(l a zkracuje svou drahu.
Po odrazu od stolu micek leti rychleji nez pred dopadem.

e Uder se spodni rotaci:
Zdola plisobi vétsi dynamicky tlak a mi¢ek ma tendenci stoupat. Cim je vétsi rotace, tim
je vétsi odrazovy Uhel. Uhel dopadu je mensi ne? Uhel odrazu, protoZze micek ma
tendenci skocit ve sméru rotace.

e Uder s boéni rotaci:
Micek neleti ptfimo, ale obloukem. Po odrazu se micek staci vpravo nebo vlevo podle
druhu rotace.

Rotace lze kombinovat (MiSickova 2010).
Zakladni metodicka fada udert

Tabulka 3
Metodicka rada vuderi

= Uzivana
el Na ad

e Kontr - pfimy uder - forhendovy, bekhendovy FK,BK
2. Pink - forhendovy, bekhendovy FP,BP
3. Zakladni druhy podani forhendem, bekhendem PF,PB
4. Topspin - forhendovy, bekhendovy FT,BT
e Blok - forhendovy, bekhendovy FB,BB
6. Smec - zavérecny uder - forhendovy, bekhendovy FS,BS
745 Obranné udery - forhendové, bekhendové FO,BO
8. Kontratopspin - forhendovy, bekhendovy FKT,BKT
9. Lobovana obrana - forhendova, bekhendova FLO,BLO
10. Flip - forhendovy, bekhendovy FF,BF

: bs Banan BA
12 Stopbal, kratas - forhendovy, bekhendovy FST,BST
13. Podani a vSechny jeho variace

14. Pfijem podani a vSechny jeho variace

(Novotnd, 2019, s. 69)
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Pti ndcviku zakladnich uderd mlzeme Udery seradit podle stupné narocnosti.
Vznikne tak zakladni metodickd Fada, ktera predstavuje soubor uderl béiné
pouzivanych v sou¢asném stolnim tenise. Metodicka fada se méni v zavislosti na vyvoji
hracich materiald a na vyvoji samotné hry (Misickova, 2010).

Popisy udert jsou pro pravoruké hrace.

Kontr — nejjednodussi uder bez vysokych ndrokl na koordinaci pohybu. Jde
o jednoduché zapojeni predlokti a zapésti a je dUllezité, aby hrac¢ zasahl micek
ve vzestupné fazi nebo v nejvyssim bodé. Razance uderu muze byt rlizna. Hra¢ mize
ménit umisténi mi¢ku po celé ploSe stolu. Kontr mlze byt velmi uc¢inna zbran hlavné
u sendvi¢ovych potahu. Trénink zacind nejdfive nacvikem forhendového kontru, poté
bekhendového.

e Forhendovy kontr: chodidla Sikmo ke hrané stolu, prava noha mirné vzadu, vaha
se prendsi na pravou nohu a pravé rameno s panvi se nataci vpravo dozadu, pokréena
paZze je mirné od trupu a palka je oteviena. Poté ramena s panvi rotuji smérem dopredu
a vaha téla se prenasi z pravé nohy na levou, ruka s pdlkou jde dopredu, palka se mirné
zavird a micek zasahuje pred télem ve vzestupné fazi nebo v nejvy$sim bodé. Pohyb paze
s palkou konci priblizné ve vysi hlavy, pak se vraci do vychozi polohy.

e Bekhendovy kontr: trup soubézné s hranou stolu, snizené tézisté a vaha rozlozena
na obé nohy, panev mirné rotuje levou casti dozadu, loket s otevienou palkou
pred télem. Predlokti s palkou se rotaénim pohybem pohybuje kolem loketniho kloubu
zezadu vpred a palka se mirné uzavird. Micek je zasaZzen pred télem pfi vzestupné fazi,

palka zstava priblizné ve vysi ramen, pak se vraci do vychozi polohy (Novotnd, 2019).

Obr. 15 Obr. 16
Forhendovv kontr Bekhendovv kontr

(foto vlastni) (foto vlastni)
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Pink — Uder, ktery se hraje nad stolem a ma dvé varianty. Je to pink na kratké mice a pink
na mice dlouhé. U kazdé z téchto variant je rozdilné postaveni nohou. U kratkého pinku
si hra¢ musi k uderu nakrocit. U pinku dlouhého zlstava v zakladnim postaveni za zadni
hranou stolu a uder odehrdva pomoci rotace trupu a pohybem predlokti a zapésti. Micek
je zasazen pod tézistém (tangencidlné) se spodni rotaci. Pink se Casto uziva pfi pfijmu
podani. Je zakladnim uderem ve hie obranaru.

e Forhendovy pink na kratké mice: chodidla mirné Sikmo ke hrané stolu, vaha téla
se prendsi na levou nohu a pravé rameno s panvi se nataci mirné dopredu, loket
se pohybuje od téla dopfedu a palka je oteviend. Prava noha déla vypad vpred smérem
k micku. Vaha se tak pfendsi na pravou nohu a dochdazi k predklonéni trupu. Palka se vice
otevira a jeji Spicka sméfuje smérem k sitce. Paze je témér natazena nad plochou stolu.
Micek je zasazen v nejvy$sim bodé. Po zasaZeni micku se pohyb zabrzdi, paZe s palkou
se vraci do vychoziho postaveni. Obr. 17

e Forhendovy pink na dlouhé mice: Forhendovy pink
chodidla mirné Sikmo ke hrané stolu,
vaha téla se prendsi na pravou nohu
a pravé rameno s panvi se nataci mirné
doprava. PaZe se ohybd v lokti a palkou

pohybuje vpravo nahoru. Palka je

oteviena a pomoci zapésti se vice a vice

otevird a sméfuje dopredu. Micek je

v . N N .y, (foto vlastni)
zasazen pred télem v bodé nejvysSim

nebo ve fazi sestupné. Po zasazeni Obr. 18
, , Bekhendovy pink
se pohyb zabrzdi na levé noze.

e Bekhendovy pink na kratké mice:
chodidla soubézné s hranou stolu, vdha
téla se prenasi na levou nohu. Panev se
mirné otaci levou ¢asti dozadu, palka jde
smérem k télu, sklon palky je otevreny.

Pravd noha nakroéi dopredu smérem

v vev

(foto vlastni)
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a kmirnému predklonu. Tim se vaha pfenese na pravou nohu. Predlokti s palkou
provede pohyb dopredu doll. Micek je zasaZzen pred télem v nejvyssim bodé a paze je
na konci pohybu témér natazena. Po odehrani nasleduje navrat do vychozi polohy.

e Bekhendovy pink na dlouhé mice: chodidla soubéiné s hranou stolu, vaha
rozloZzena na obé nohy. Panev se otdci vlevo dozadu, loket se posouva dopfredu, palka
oteviend. Vaha se prendsi na predni ¢ast chodidel. PaZe s palkou jde dopfedu. Micek je
zasazen pred télem v nejvy$Sim bodé. PaZe je na konci pohybu témér natazena. Pak
se vraci do vychoziho postaveni (Novotna, 2019).

Topspin — Utocny uder s rotaci. Vyzaduje
Obr. 19
zapojeni dolnich koncetin, zapojeni Forhendovy topspin

rotace trupu a ramen, nasledné paze,

predlokti a zapésti s palkou. Topspin
umoziuje hodné variaci podle miry
rotace, rychlosti zasazeni mic¢ku i podle
odskokové faze zasazeni micku.

e Forhendovy topspin: chodidla

Sikmo ke hrané stolu s pravou nohou

vzadu. Vaha téla se prenasi na pravou (foto vlastni)
nohu a rameno s panvi se nataci vpravo Obr. 20
dozadu. TézZiSté se sniZuje a zaviend Bekhendovy topspin

palka jde smérem doll a dozadu, témér
natazend paze se vzddli od trupu.
Nasleduje rychla rotace ramen a panve
dopredu se Svihem predlokti a zapésti
nahoru. Tim se prenese vaha téla

v

z pravé nohy na levou a zvysi se tézisté.

Micek je zasazen pred télem ve fazi

odskoku: sestupné pfi spodni rotaci, (foto vlastni)
vzestupné pfi horni rotaci. Palka skonci na urovni cela a loket ve vySce ramene. Pak se

paze s palkou vraci do vychoziho postaveni.
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e Bekhendovy topspin: chodidla soubéiné s hranou stolu, snizené tézisté, trup
mirné naklonén dopredu, pravé rameno se lehce natdci dopfedu, loket se posouva
pred télo. Zaviena palka jde dozadu a mirné doll. Vaha téla se prendsi na predni ¢ast
a zasahne micek pred télem pfi vzestupné fazi nebo v nejvyssim bodé. Paze s palkou
zUstane mirné vpravo od osy trupu. Pak se vraci do vychozi polohy (Novotna, 2019).
Blok — reakce na utoény uder, kdy hra¢ zavienim palky a kratkym protipohybem rusi
rotaci soupefova uUderu. Pro Uspésny blok je dulezZity uhel naklopeni palky. Micek
se zasahuje ve vzestupné fazi vétSinou nad urovni stolu. Blok zahrany v nejvy$sim bodé
kratkym pohybem zdpésti doptredu velkou rychlosti se nazyva priklep.

e Forhendovy blok: chodidla Sikmo ke hrané stolu, prava noha mirné vzadu. Vaha
téla se pfendsi na pravou nohu a pokréend paze je mirné od trupu a pohybuje se s palkou
smérem k sitce a zaroven se lehce zavird. Micek je blokovan pred télem ve vzestupné
fazi nebo v nejvyssim bodé pohybem palky doptfedu nad uUrovni lokte. Pak se paZe vraci
do vychoziho postaveni.
rameno se otaci lehce dopredu, loket je prfed télem a palka lehce zaviena. Vaha téla
se prenasi na predni ¢ast chodidel s mirnym pohybem predlokti dozadu a pak dopredu.
Micek je zasazen pred télem ve vzestupné fazi nebo v nejvyssim bodé. Predlokti
je v dokoncovaci fazi pohybu asi ve vysi ramen. Pak se paze vraci do vychoziho postaveni

(Novotna, 2019).

Obr. 21 Obr. 22
Forhendovy blok Bekhendovy blok

(foto vlastni) (foto vlastni)
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Smec — zavérecCny uder z forhendu i z bekhendu. Micek je zasazen maximalni razanci
s cilem ziskat bod. MuZe se zahrdvat ve vzestupné fazi, v nejvyssim bodé, ale i ve fazi
sestupné. Zalezi na vySce odskoku micku a i na tom, kde se hrd¢ nachazi. Pfi tomto Uderu

hrac¢ zapojuje celé télo. Od chodidel pres rotaci trupu a ramen, Svihem paZze, predlokti

i zapésti.
Obr. 23 Obr. 24
Forhendova smec Bekhendova smec

(foto vlastni) (foto vlastni)

Forhendova smec: chodidla Sikmo k hrané stolu, vaha se prenasi na pravou nohu. Pravé
rameno a panev se otaci vpravo dozadu. Piedlokti s palkou sméfuje nahoru a vzad. Uhel
mezi pazi a predloktim je témér 180°. Ramena a panev se otaci vpred a postupné
je udefen v nejvyssim bodé. Pohyb palky konci pFiblizné na Urovni hlavy. Pak se vraci
do vychozi polohy. Technicky ndrocnéjsi bekhendova smeé se uzivda méné Ccasto
(Novotna, 2019).
Obranné udery forhendové a bekhendové jsou zakladni Udery obranafe a hraji se
ze vSech vzddlenosti od stolu. Snahou obrandre je pfinutit soupefe k chybam. Micek
je zasazen tangencialné ve spodni poloviné se spodni rotaci (€op). Obranafi pouzivaji
na kazdé strané palky jiny potah. Dnes je nejpouzivanéjsi mit na strané forhendové
softovy potah a na bekhendu trdvu nebo sendvic.

e Forhendovy ¢op: chodidla soubé&Zzné s hranou stolu, pfi éemz pravd noha déla
predklani. Predlokti s palkou jde nahoru a dozadu. Prava noha zabrzdi a predlokti

s palkou provede $vih doll a mirné dopredu. Micek je zasaZzen ve vysi panve v nejvyssim
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bodé nebo ve fazi sestupné. Pfi dokonceni pohybu se palka dostane az na Uroven kolen.
Pak se vraci do vychozi polohy.

e Bekhendovy ¢op: chodidla soubézné s hranou stolu, pficemz leva noha déla vypad

predlokti s palkou je pred télem a provadi pohyb nahoru vzad. Poté udefi micek
predloktim a zapéstim smérem dolll a dopredu. Micek je zasazen tangencialné v Urovni
panve ve fazi sestupné nebo v nejvyssim bodé. Palka po uderu konci vpravo na Urovni
panve. Poté se vraci do vychozi polohy (Novotna, 2019).
Kontratopspin — je podobny uder jako topspin, micek je zasazen v jeho horni poloviné
s vrchni rotaci. Lze ho pouZit ve vSech zéndach hraciho prostoru a je vlastné odpovédi
na souperovo topspin. Mlze se vyuZivat i pro zménu herniho tempa. Micek Ize udefit
ve vsech fazich odskoku.

e Forhendovy kontratopspin ze stfedni vzdalenosti: chodidla Sikmo ke hrané stolu,
vaha téla se prendsi na pravou nohu, kterd je posunuta dozadu. Pravé rameno a panev
s palkou jde doll a vzad. Palka je mirné zaviend. Poté Svihne dopfedu a nahoru a rameno
s panvi se otdci dopredu. Vaha téla se z pravé nohy ptrendsi na levou. Micek je zasazen
v sestupné fazi tangencidlné. Pohyb paze konci mirné nad urovni hlavy, pak se vraci
do vychozi polohy.

e Bekhendovy kontratopspin ze stfedni vzddlenosti: chodidla soubézné s hranou

v vev

Obr. 25 Obr. 26
Forhendovy kontratopspin Bekhendovy kontratopspin

(foto vlastni) (foto vlastni)
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levou ¢&3sti vzad. Pokréena paie je pred télem, loket se posouva dopredu. Predlokti
a zapésti jde doll a dozadu k télu. Palka je mirné zavienda. Ramena a trup se lehce otaci
doprava. Predlokti a zapésti Svihne smérem nahoru a vpred a palka zasahne micek
pred télem tangencialné v sestupné fazi. Vaha téla se prenese na predni ¢ast chodidel,
se poté vraci do vychozi polohy.

Lobovana obrana — je uder, kdy se hra¢ dostane do vzdalené zény od stolu a je pod
souperfovym tlakem. Byva to nouzovy Uder. Hrac se snazi udélit micku horni rotaci jako
u topspinl. PaZe je vedena vice ze spodu a micek je vracen velkym obloukem. Hrac se tak
snazi ziskat ¢as a ptipravit si pozici pro aktivni pfechod k zahrani kontratopspinu. Nékdy
je tato obrana vyuzivdna proti hra¢im malého vzristu, ktefi mohou mit problém se
zahranim vysokych micka.

Forhendova lobovana obrana: chodidla sikmo ke hrané stolu ve vzdalené zéné. Prava

v vev

v vev

24

Flip — je uder, kterym se aktivné zahajuje vyména. M{ze to byt prijem kratkého podani
nebo i hra na kratko pfi vyménach. Micek se zasahuje nad urovni stolu, kdyz micek
stoupd nebo kdyzZ je v nejvyssim bodé. Aby byl hra¢ u micku véas, musi si nakrocit pravou
nohou pod uroven stolu. Pokud
Obr. 27

mifi mickem do bekhendu ven ze Forhendovy flip

stolu, mdze nakrocit levou nohou.
Predlokti je mirné pokréené a trup
predklonény  k mi¢ku. Pohyb
zapésti je kratky, rychly, smérem
dopredu. Nékdy je flip i uderem

koneénym.

Forhendovy flip: chodidla Sikmo

ke hrané stolu. Prava noha déla ;
(foto vlastni)
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vypad dopredu. Dopredu se sune i pravé rameno. Predlokti s palkou se otaci kolem lokte.
T&7i$té se zvysi a trup se predkloni nad Urover stolu. Svihem piedlokti a zapésti dopredu
a nahoru pdlka udefi do micku frontalné (pfimo) ve vzestupné fazi nebo v nejvyssim
bodé. Pak dochazi k zabrzdéni pohybu dopfedu na pravé noze, kterd se pak vraci
do vychoziho postaveni (Novotna, 2019).

Banan — provadi se pohybem Obr. 28
predlokti a zapésti po kFivce Banan
pfipominajici tvar bananu.
Objevil ho cesky velmi Uspésny
stolni tenista a reprezentant
Petr Korbel. Ve skandindvskych
zemich je uder nazyvan Czech
flip. Hra¢ provadi rychly vypad
dopredu smérem k micku. Trup

se predklani dopredu nad plochu

stolu, loket se zveda nahoru
(foto vlastni)

a zlomené zapésti provadi kratky

krouzivy pohyb. Micek je zasazen z boku ve vzestupné fazi a je mu dana velkd boéni

rotace. Kvalitné zahrany banan mu(Zze byt i uder konecny (Novotna, 2019).

Stopbal — uder, kterému se fika Obr. 29

hovorové kratas. Zahrava se ihned Stopbal

po odskoku micku acilem je

zména herniho rytmu. Pohyb

nohou a trupu je podobny jako u

flipu nebo bandnu. Pravd noha

déla vypad, trup se predklani, paze

s palkou se pohybuje dopredu

kmicku a kratkym pohybem

smérem doll se snazi micek

po odskoku jakoby zastavit. (foto vlastni)

Stopbal vyZaduje u hrace velky cit a dobry timing (Novotna, 2019).
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Podani — uder, kdy je mi¢ek uveden do hry. Podani je velmi dlleZité a podavajici hrac
si podanim muZe vytvofit vyhodu pro zisk bodu. Snazi se, aby pfijem podani byl
pro soupere nelehky. Poddvajici by mél mit predstavu, jakym zplsobem bude jeho
podani pfijato a jak bude hra pokracovat. Vrcholovi hraci tak ovladaji nékolik rtiznych
podani, které pfi hre stfidaji, aby zmatli soupere. Spravné provedeni podani ma sva
psana pravidla, jak jiz bylo dfive uvedeno (viz str. 23).

Poddni ovliviiuje nékolik hlavnich faktor(:

e Umisténi micku na polovinu stolu soupefe — podavajici mlize umistit micek
kamkoli na soupefrovu polovinu, a to forhendem i bekhendem. Kam podavajici mic¢ek
smeéruje, zavisi na jeho postaveni pfi provadéni podani. Nejc¢astéji hraci podavaji
forhendem z bekhendového rohu. Casto je vidét i podani ze stfedu stolu (Novotna,
2019).

e Délka podani — mysli se tim délka dopadu micku na polovinu stolu soupefre.

e Kratké — micek dopadne tésné za sitku. S timto podanim nema pfijimajici
vétSinou zZadny problém. Prijima mi¢ek nad deskou stolu a fesi pouze jeho
vySku a rotaci. Podavajici ale musi byt pfipraven, Zze mu bude micek vracen
kratkym ptijmem, flipem, bandnem nebo agresivnim pinkem. Pokud micek
po podani vyskodi u pfijimaciho hrace vyse nad sitku, hrozi od néj Gtok s velkou
razanci. Kratké podani byva typické pro utoc¢né hrace.

e Stfedné dlouhé — dopad micku na herni plochu stolu u pfijimaciho hrace je
pred nebo za zadni hranu poloviny stolu. VyuZiva se i rotace nebo kombinace
rotaci. Pfijimajici hrac¢ hraje pak mic¢ek nad deskou stolu nebo za zadni hranou
stolu (nad deskou - pink, flip nebo banan, za zadni hranou stolu — topspin).
Pokud pfijimajici Spatné odhadne délku poddani, mize ptijem pokazit.

e Dlouhé — vétsSinou velmi rychlé podani dopada az k zadni hrané poloviny stolu
pfijimajiciho hrace. Hraje se s rotaci i bez rotace. Pouziva se spiSe jako moment
prekvapeni. Poddvajici ale musi oCekavat Utocné vraceni mic¢ku topspinem
nebo kontrem nebo Uderem obrannym. Dlouhé podani se ¢astéji vyuziva proti
obranariim (Novotna, 2019).

e Rotace udélend micku — pfi podani mizeme micku udélit rizné druhy rotace. Typ

rotace, jeji velikost, rychlost i smér udéluje pazZe s palkou po stfetu s mi¢kem.
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e Podani bez rotace — zasazeni micku frontalné (pfimo) do jeho tézisté. Jedna se
o jednoduché podani, které je vhodné pro nacvik zacatecnikl, ktefi by méli
stfidat rlizné délky podani a vyuZivat celou plochu stolu.

e Podani se spodni rotaci — pohyb paze s palkou je veden shora doll a soucasné
vpred. Micek je zasazen tangencialné pod jeho té7istém. Cim je vih paie
rychlejsi, tim je rotace micku vétsi. Pfijimajici vétSinou reaguje na podani
pinkem, flipem nebo bananem, pokud je podani kratké. Pokud je delsi, micek
je pfijiman topspinem. Po pfijmu topspinem by mél podavajici hraé reagovat
kontratopspinem, blokem nebo ptiklepem.

e Podani s bocni rotaci — paze s palkou je vedena zleva doprava nebo zprava
doleva a micek je zasazen v bocni roviné. Micek se po dopadu na soupefovu
polovinu stolu stacéi do strany ve sméru udélené rotace. Pfijimajici udéluje
micku opacnou bocni rotaci, aby plvodni rotaci vyrusil. Bo¢ni rotace se pouziva
v kombinaci s horni nebo spodni rotaci.

e Podani s horni rotaci — pohyb paze s palkou je veden zezadu doptfedu a mirné
Tangencidlni zasazeni ur€uje rotaci a frontalni zasaZzeni urcuje rychlost letu
micku. U kratkych podani musi byt podavajici hrac pfripraven na soupefovo
protiuder flipem nebo bananem. U stfedné dlouhych podani na topspin. Pokud
by se toto podani vratilo pinkem, micek by zfejmé vyskocil vyse nad sitku
a podavaijici by mohl reagovat findlnim dtoc¢nym uderem.

e Poddani s kombinovanou rotaci — bézné se kombinuje rotace bocni se spodni
nebo horni rotaci. Tento druh podani se pouziva v soucasnosti nejéastéji. Diky
tomuto kvalitnimu podani Ize ziskat velkou vyhodu nebo i pfimy bod (Novotn3,
2019).

e Rychlost podani —je rychlost letu mi¢ku po udefeni palkou. Cim je vétsi sila ndrazu,
tim je vétsi rychlost mic¢ku (Novotnd, 2019).
Dalsi faktory ovliviujici kvalitu podani:

e Vyska podani — je vyska letu micku nad sitkou. Nejkvalitnéjsi podani je, pokud
micek prechazi nad sitkou co nejtésnéji. Pokud je draha letu nad sitkou wvyssi,

je to vyhodou pro pfrijimajiciho, usnadniuje mu to prijem (protiuder) (Novotnd, 2019).
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o Citelnost podani — pokud pfijimajici hra¢ nedokaze spolehlivé precist soupefovo
podani, jeho pfijem je nejisty a ¢asto dochazi k chybé. Proto se poddvajici snazi,
pro necitelnost svého podani, jsou rizné klamavé pohyby. Napfiklad opacny pohyb
palky po zasazeni micku, pfidavné pohyby ruky s pdlkou v ndpfahové fazi podani,
postaveni téla prfed poddnim a pohyb pfi podani. Pozornost pfijimajiciho Ize odpoutat
i podanim s vysokym nadhozem, kdy pfijimajici musi pozorovat dlouhy let mi¢ku. Stejné
tak mize byt necitelné i podani hrané v podrepu, kdy dochazi k napfahu forhendovou
stranou palky, ale mi¢ek je uderen stranou bekhendovou. Necitelnosti podani lze
soupere znejistit a podlomit jeho sebedlvéru (Novotna, 2019).

e Drzeni palky pfi podani — standardni drzeni palky pfi poddani zcela neumoziuje
potifebny pohybovy rozsah, proto je potfeba pti forhnendovém poddani drieni palky
pozménit. Palka se pruzné uchyti mezi prsty. Kratkym a ostrym pohybem zdpésti
se zapojenim predlokti a prsty sahajicimi aZ na potahy, se mi¢ku udéli potfebna rotace.
Toto drZzeni umoZiiuje mnohem vétsi rozsah pohybu a pohyb zapésti je dynamicky
a rychly véetné kontroly sméru pohybu (Novotnd, 2019).

e Zasazeni micku plochou palky — rotaci ovliviiuje i to, v které ¢asti plochy palky

je micek zasazen. Zjednodusené lze fici, Ze existuji tfi zény zasazeni mic¢ku na palce
—zbna v blizkosti Spice plochy palky, zéna ve stfedu pdlky a zéna v blizkosti drzatka.
(Novotna, 2019).
Nacvik podani — podani se sklada z nékolika fazi, proto je zpocatku dobré je trénovat
oddélené, abychom ziskali jistotu. Druhl poddni je nékolik a neni dobré jich ze zacatku
trénovat vice najednou. Lepsi je se zaméfit na jeden druh podani a ten opakovat,
aby doslo k jistoté a k zautomatizovani pohybu. Pro nacvik pfesnosti podani je dobré
si rozdélit stll treba kfidou na rGizna pole, nebo poloZit na uréené misto néjaky predmét
(krabicku, kelimek). Pokud tento servis hrac jiz dakladné procvicil a ovlada jej, muze
prejit k ndcviku dalsiho podani (Misickova, 2010).

e Nacvik bez partnera — pfi tomto nacviku je dobré vyuzit zasobnik micka. Postupuje
se od nejjednodussiho podani ke slozitéjSim. Nejprve se nacvicuje samotny nadhoz,
ktery se nechd dopadnout na stul, aby hrdac zjistil, zda byl mi¢ek nadhozen v optimalni

vzdalenosti od koncové cary stolu. Pokud je nadhoz zvladnuty, hra¢ mize k nému
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pfipojit ndprah a Svih paZe s pdlkou. Duraz se klade na praci predlokti a zapésti.
Doprovodné pohyby nohou a trupu pak velmi ovliviuji kvalitu podani. V dalsi nacvikové
fazi se plocha palky jiz dotkne micku. Klicovy je rychly pohyb paZe a zapésti ve chuvili
dotyku palky s mickem. Kdyz hrac¢ zvladne Svih, mlZe poté nacvicovat i vysku, délku
a prostorové umisténi micku (Misickova, 2010).

e Ndacvik podani s partnerem — jeden hra¢ podavd a druhy pfijima. Podani
s partnerem ma vyhodu zpétné odezvy, kdy si podavajici mlze zkontrolovat, jak je jeho
podani ucinné. S partnerem Ize nacvicovat podani pti rliznych kombinacich nebo pomoci
cvicnych setd (Misi¢kova, 2010).
Forhendové podani a jeho varianty
Forhendovd podani byvaji zahravana z bekhendového rohu stolu. Loket je otoénym
bodem pro pohyb predlokti. Pfi zasazeni micku se zapojuje Svih zdpésti s rotaci.

e Kyvadlové podani (hovorové) —
Obr. 30

podani s pfehmatnutim pfi drzeni palky Forhendové podani (kyvadlové + opacné)
a krouZivym pohybem predlokti
a zapésti smérem k télu. Toto podani
Ize hrat se vSemi rotacemi.

e Opacné forhendové kyvadlové
podani, pdlka se pohybuje smérem

od téla. Ve fazi ndprahu se zveda loket

do urovné ramene. Toto podani

Ize zahravat s kombinovanou rotaci (foto vlastni)

bocni-horni nebo bocni-spodni. Obr. 31

e Vyvrtka (lopata) — pohyb palky Forhendové podani (vyvrtka)
pfi uderové fazi je Sroubovity nebo
se pfi ndprahu palka naklopi témér
kolmo kroviné stolu a predlokti

se posouva dopfedu. Trup a ramena

se otaci. Micku se udéluje rotace bocni

a vrchni nebo bocni a spodni. Je to

Casto vyuzivané podani. (foto vlastni)
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e Sekyrka — forhendové podani z podfepu. Obr. 32
iy Forhendové podani (sekyrka)
zasahnout micek co nejnize nad deskou stolu.
Loket pfi ndprahu zlGstdva dole a posouva se
dopredu, pdlka se dostane az za hlavu. Pomoci

Svihu predlokti a zapésti se pdlka pohybuje

kruhovité od téla. Podle zasazeni micku

pfi opisovani oblouku mluvime o rotaci bocni (foto vlastni)
a vrchni nebo boc¢ni a spodni. Rychlé provedeni podani znesnadnuje jeho citelnost.

e StéraC — se provadi v ¢elnim postaveni a také v podrepu. Pfi ndprahu se loket
nezveda a sune se lehce dopredu. Pfi uderu provadi palka pohyb kolem lokte pred
hlavou smérem k télu. Toto podani se v soucasnosti objevuje ojedinéle. (Novotna, 2019)
Bekhendové podani

Obr. 33
Provadi se bekhendovou stranou palky. Hrac¢ stoji Bekhendové poddni
vétSinou ve stfedu stolu a uder je provadén pred
télem. Podle sklonu palky se udéli mic¢ku rotace bocni
s vrchni nebo boéni se spodni. Pfi naprahu se palka
pohybuje nahoru k rameni ruky nehrajici a pfi uderu
Svihne smérem dopredu, pak se zapoji i Svih zapésti.

o Sekyrka bekhendem — provadi se v podfepu a je

podobna sekyrce forhendové, jen pfi uderu zméni
. . i . i (foto vlastni)

hra¢ smér pohybu palky a miéek zasdhne
bekhendovou stranou palky a udéli mi¢ku opacnou Obr. 34

Bekhendové podani (sekyrka)
rotaci, coz mze pfijimajictho hrace zmdst. Toto
podani neni jednoduché a vyZzaduje spravnou techniku
a dobry odhad (Novotna, 2019)
Nejcastéjsi chyby pfi podani:
Spatné drZeni pélky, nedostate¢nd prace nohou,
nedostateény pohyb zapésti, Spatné vychozi

postaveni, nedostatena rotace, nesoustiedénost

(Misickova, 2010).

(foto vlastni)
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Pfijem podani

Pfijem micku je hned druhym Uderem po podani a je dileZité ho ovladat co nejlépe
a snazit se uz timto uderem dostat podavajiciho pod tlak. Cilem pfijimajiciho hrace je
soupefe prekvapit a znesnadnit mu nasledujici uder. Je dobré, kdyz hraci disponuji
vétSim mnozstvim variant pfijm{. Pro pfijem podani Ize vyuZit rizné techniky uder(
(pink, flip, banan, topspin, obranné udery, ...). Hra¢ by mél mit pfi pfijmu osvojeny
spravné zasady:

e Koncentrace — pfi pfijmu musi byt hrac¢ soustfedény a pozorny, aby poznal, kam
podavajici mi¢ek sméruje a jakou ma rotaci. Klicové je sledovat pohyb palky pfi naprahu,
ale i pfi samotném uderu a nasledné reagovat rychle a spravné.

e Spravné postaveni — hra¢ musi stat ve stfehovém postaveni a pfipraveny
k bleskové pohybové reakci. Musi spravné precist rotaci a podle toho predvidat, kam
micek dopadne, aby zvolil spravny a ucinny pfijem. Po odehrani pfijmu se vraci rychle
zpatky do zdkladniho postaveni.

e Pestrost prijmd — hra¢ musi volit pfijem promyslené, ne za kazdou cenu utocné
a zbrkle. Aktivita by méla byt pfi pfijmu rozumna a optimalné zvolend vzhledem
ke konkrétnimu podani. Je dobré vyuZivat celou plochu stolu a zaskocit podavajiciho,

proto neni dobré stale opakovat stejny prijem (Hybner, 1999).

Prikladem muzZe byt utkani o tfeti misto ve dvouhfe muz(i na OH 96 v Atlanté mezi Petrem Korbelem
a Némcem Rosskopfem. N&s hrac ptijimal prevazné kratkym pinkem. Prohrdl 1 : 3 na sety, kdyZ jediny set
vyhral odvaznou aktivni sérii prijm0 v jeho koncovce. Ztraty pfisly ve chvilich, kdy oblibenym zkracenim
Spatné odhadl silné copované nebo narazené podani soupere a pfijem skoncil v kritickou chvili v siti nebo

nahranym mi¢em, ktery byl snadnou kofisti soupete (Hybner, 1999, s. 46).

Obr. 35 Obr. 36
Forhendovy prijem Bekhendovy prijem

(foto vlastni) (foto vlastni)
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Nacvik pfijmu podani

Pro nacvik prijmu potrebuje hrac sparingpartnera, kterym muze byt i trenér. Aby hrac
provadél spravny prijem poddni, je nutny Casty a opakovany trénink. Pfijem je mozné
nacvicovat se zasobnikem mickd, se kterym se da zahrat velké mnozstvi pokus( za kratky
Cas. Pfijem se da zdokonalit i pFi cvicnych setech. Nacvicené pfijmy v tréninku lze pak
postupné pouzit v soutéznich zapasech.

Nejcastéjsi chyby pfi pfijmu podani

PFilis daleké nebo pfilis blizké postaveni hrace za stolem, pfilisné riskovani, pfilis velky
nebo pfili§ maly ndprfah ruky s pdalkou, velmi pomaly, kratky nebo vysoky uder,
nekoncentrovanost pfijimajiciho hrace, obavy z vyuziti slabého podani pro nasledujici

vyvoj hry (Misi¢kova, 2010).
4.2 Sportovni trénink

Cilem sportovniho tréninku je zvySovani vykonosti hrace. Kazdy trénink musi vést

k urcitému cili, ktery je konkrétni a redlny. K plnéni tréninkovych ukoll musi mit hrac
dobré podminky. K nim patfi tréninkovy prostor. Hala na stolni tenis by méla byt vzdusna
a vétratelna. Nesmi v ni byt prlivan ani nesmi oslfiovat hrace slunicko zvendi. Trénink
ve stisnénych prostorach muze zpUsobit horsi adaptaci hrace na velky soutézni prostor.
Vliv na vykon hract ma i osvétleni hraciho prostoru, podlaha a herni materidl jako jsou
micky a palka. U zac¢atecnikl se voli palka leh¢i a pomalejsi, aby nedochazelo ke Spatnym
pohybovym a uderovym ndvykam. Dilezity je i vhodny sportovni odév a obuv, nejlépe
ze specializovanych prodejen na stolni tenis, aby se hrac citil volné a dobfe. Celkové musi
byt pfiprava hrace propracovana a musi mit smysl. RozliSuje se pét zdkladnich slozek
pripravy ve stolnim tenise: pfiprava technicka

priprava takticka

pfiprava kondi¢ni

priprava psychologicka

pfiprava teoreticka.
Jednotlivé slozky se vzajemné propojuji a neméla by se Zzadna z nich zanedbat. Trenér

by mél plsobit na osobnost hrace pozitivné pfi tréninku i pfi soutézi (Novotna, 2019).
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4.2.1 Technicka pfiprava
Tato pfiprava je zamérena na zdokonalovani pohybové a Uderové techniky. Hrac

si za pomoci trenéra musi vytvorit vlastni predstavu, jak bude Udery provadét. Mize
Castecné vychazet i s videozdznamU a z fotografii. Dllezita je i zpétnd vazba trenéra,
aby korigoval chyby, a to hlavné u zacate¢nikl. Spatné ndvyky je pozdé&ji té7ké
napravovat. Na chyby je dobré upozoriovat individudlné, ne pred celou skupinou.
PFistup trenéra by mél byt citlivy a motivaéni, aby hraée neodradil. Rvani a vy¢&itani ma
opacny efekt a vyvoldva v hracdi strach a nesoustfedénost. V technické ptipravé je kladen
velky dliraz na pohybovou techniku dolnich koncetin, ktera je velmi dlilezita pro spravné
provedeni uderl. Pokud hraci zvladnou zadkladni idery a techniku pohybu nohou, mohou
se zamérit na ziskavani vétsi uderové jistoty a dal rozvijet sv(ij potencidl. Hraci by se méli
naucit Celit i rGznym hernim situacim a zvladat udery v rliznych obménach. S drovnémi
soutézi se zveda i naro¢nost na pohybovou a Uderovou techniku. Hraci se musi umét
vyporadat i s riznymi hernimi podminkami, jako je velka ¢i mala hala, rdzné typy stol(,
rGzné typy mickd, atd. Pro Uspésny posun vykonnosti existuji tréninkové metody, které
se v praxi osvédcily. Jsou to:

e Stinovani uder( — cviceni hlavné pro zacatecniky, kdy hrac¢ provadi jednotlivé
udery bez micku, a tak se soustifedi jen na spravné provedeni pohybu. Nékdy vidime,
Ze se timto zplUsobem rozcvicuji i vrcholovi sportovci pred zapasem.

e Hras robotem —cvicenis trenazérem, ktery vystieluje micky podle jeho nastaveni.
Nastavit lze rychlost, rotace a umisténi micku. Nastavit Ize i ¢asovou frekvenci

vystrelovani mic¢kd za sebou.
Obr. 37

Roboti na stolni tenis
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e Zasobnik mi¢kl — je metoda velmi vyuZivana u hracd vsech urovni. Trenér odebira
volnou rukou micky ze zasobniku, ve kterém je vétsi pocet mick(. Palkou odehrava micky
na polovinu stolu, kde je trénujici hra¢. Mi¢ku pak muaze udélit potfebnou frekvenci,
rychlost, rotaci i umisténi. Oproti robotu ma tento zplsob vyhodu v pfirozenosti letu
micku a také vtom, Ze trenér mlZe ménit rychlost, délku i rotaci podle potreby
pfi kazdém odehrani. Trénujici hrac¢ si tak mlze opakovat zakladni Udery se spravnou

pohybovou technikou, ziskdvat
Obr. 38

jistotu jednotlivych udert a mize se . , Lo o o
J J y Zasobniky micku na stolni tenis

zde ucit i novym variacim udera.
Zasobniky byvaji rGznych tvarl a
materiall. Zasobnikem muzZe byt i
obycejna kartonova krabice, kterd
pojme alespon 20 mick(. Nesmi byt
vSak ptilis vysoka, aby Sly micky dobre

odebirat. DlleZité je, aby se zasobnik

dal premistovat podle potfeby. (foto viastni)
ZpUsob zasazeni micku ze zasobniku:
e pfimo po nahozeni — pouZiva se pro dosazeni vyssi Uderové frekvence

e po odskoku od desky stolu — pfiblizuje se k bézné herni vyméné, i s rotacemi

Po vyprazdnéni celého zdsobniku se micky seberou a vloZi zpét do zasobniku. Vyhodou
je, pokud jsou hraci alespon dva. Jeden tak mUZe sbirat micky a doplfiovat zasobnik.
Pomoci zasobniku Ize nacvi¢ovat a zdokonalovat podani, kdy si hra¢ sdm odebira micky
ze zasobniku a provadi podani jedno za druhym. Se zdsobnikem Ize nacvicovat i rlizné
herni kombinace, ke kterym trenér pristupuje, kdyz ma hraé¢ zvladnutou zakladni
uderovou techniku. Herni kombinace mizeme rozdélit na:
e Pravidelnd kombinace — opakujici se stejnd kombinace udert, hrac se na uder
mUze predem pfipravit. ProcviCuje se jistota provedeni tderu a spravny pohyb.
e Polopravidelnd kombinace — Pravidelnd predem dand kombinace vystiida
nepravidelnou. Hrac¢ tak musi rychle reagovat na nepravidelny micek.
e Nepravidelnd kombinace — nema Zadnou pravidelnost, hrac¢ reaguje na zmény

ve hie (Novotna, 2019).
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4.2.2 Takticka priprava
Je spojena s pripravou technickou, proto se ¢asto mlzeme setkat s pojmem

technicko-takticka pfiprava. , Definice: Pod taktikou rozumime promysleny a ucelny
zplUsob vedeni sportovniho boje, vyuZivajici vlastni prednosti proti slabinam
a nedostatklim soupefre s cilem dosdahnout vitézstvi nebo nejlepsiho vysledku” (Hybner,
1999, s. 78). Definice ndm Fikd, Ze hrac vyuziva své technické dovednosti promyslené.
O kazdém uderu premysli a vyuziva svych hernich pfednosti. Napriklad hrac s vybornym
forhendem takticky uzpuUsobi postaveni a pohyb pro hru jemu nejblizsi, tedy blize
k bekhendovému rohu stolu. Zaroven si ale v§ima slabin soupete a snazi se udefit pravé
do jeho nejslabsiho mista. To vSechno Ize pouze pfi maximdlnim hernim nasazeni a velké
soustredénosti. V paméti hrace se pak ukladaji spravna reseni, ktera béhem zapasu
vyuziva. Je to sloZity proces, kterému se hrac uci a postupné ziskava zkusenosti. Velice
napomocny tomu muiZe byt pozorujici trenér, ktery hrace upozorni na chyby a pom(ze
najit spravné reseni. Hrac tak mlize vyuzit vlastnich i cizich informaci (Hybner, 1999).
Zakladni ¢lenéni taktiky: Taktika podani

Taktika pfijmu podani

Taktika hry uto¢ného hrace

Taktika hry univerzalniho hrace

Taktika hry hraée typu obranného

Taktika hry ve ¢tyrhre

Taktika ve zméné tempa hry

Taktika vyuziti pravidel stolniho tenisu

e Taktika podani — podanim zahajujeme hru a ma tedy vliv na to, jak bude hra dal

pokracovat. Takticky neni spravné podavat stale stejné i pres to, Ze je podani kvalitni.
Takové podani pak ztraci na ucinnosti, jelikoZ si na néj souper brzy zvykne a nema s nim
pak Zadny problém. Naopak stridani rznych druhd podani muize souperi délat problém
a tim drzime soupefe stale v nejistoté. Casto staéi stiidat rotace nebo délku podani.
Dlouha a rychld podani byvaji agresivni a prekvapiva. Kratkd podani s rotaci se vyuzivaji
spiSe proti Gtocnym hracam, jelikoz je po takovém podani utok t€zky, a tak nuti soupete
hrat pasivné. Dalsim taktickym prvkem pii podani je lehkd zména dhlu palky, ¢imz
maskujeme danou rotaci a mlZeme tak soupere zmast. Také podani pfimo na télo

snizuje moznost souperova kvalitniho pfijmu. Pfi zahrani urcitého podani by mél hrac
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predvidat, jak bude hra pokraCovat a byt na to predem pfipraven. Stoprocentné se ale
na to spoléhat nelze, jelikoZ soupef muZe pouZit zcela necekany prijem podani. Je tedy
dobré predvidat, ale ne se na to absolutné spoléhat. Néktefi hraci si sva nejlepsi podani
nechdvaji az na konce setl, coz mlze byt dobrou taktikou na soupefe. Podani by tedy
mélo byt chytré a ucinné s cilem oslabit odpor soupere (Hybner, 1999).

e Taktika pfijmu podani — stejné jako u podani, je i u pfijmu dlleZitd jeho pestrost,
aby si poddvajici na néj rychle nezvykl a mél tak usnadnénou moznost pokracovat ve hre.
U pfijimajiciho hrace se vyZaduje znacny cit pro mi¢ a také soustfedéni, aby dokazal
soupefovo podani dokonale precist. Ne vidy je dobrym feSenim jit do utoku ihned
po podani a riskovat. Kdyz je soupetovo podani kratké, hraci voli naptiklad pink, flip, ¢op.
Po dlouhém podani se nabizi pfimy uder nebo topspin. Néktefi hraci dokazi topspinovat
i nad stolem micek s mensi rotaci. Takovy topspin by mél byt opatrné;jsi, vypracovany
a technicky jisty. Pfijem podani by mél soupefi ztizit prevzeti iniciativy pro ndslednou
utoc¢nou hru (Hybner, 1999).

e Taktika hry Utocného hrace — je snaha predchdazet aktivité soupere a to tak,
Ze ihned po vlastnim nebo soupetrové podani hrac prechazi do tvrdého Utoku a snazi se
hru co nejdfive vitézné zakoncit. Pfi hie utocnika proti Uto¢nikovi se kazdy z nich snazi
zacit utocit jako prvni. Pfi vlastnim podani Utocnik vétSinou podava kratky mic¢ tésné
nad sitkou, aby soupeti znesnadnil pfijem podani, po kterém se pak snazi hned zautocit.
Pokud udtoény hrac pfijima, snazi se zautocit hned po soupefové podani, a tak drZet
utocnou aktivitu. Kratké podani mize prijmout nizkym pinkem nebo dlouhym ostrym
copem, a tim tak znesnadnit souperovi prechod do utoku. Na delsSim podani maze hrac
prejit do Utoku napfiklad topspinem, coZ je Casta varianta. Proti Utoénému hraci se
nejvice uplatni rychly nastup do utoku, tvrdé a presné udery. Ne vSichni hraci jsou
utocnici a taktika utocného hrace se tak méni.

Proti univerzalnimu hraci vétSinou utocnikovi nehrozi bezprostifedni natlakova hra.
Univerzal hraje pasivnéji, vraci mice s rotaci a do Utoku vyrazi nenaddle. Proti této hre
by nemél utocnik riskovat a spéchat s ukonéenim hry, ale mél by si Utok pfipravit
pro koneény Uder. Zaroven by ale mél byt ve stfehu a nenechat se pfekvapit necekanym
Utokem univerzala. Casto je vidét u nezkudenych utoénych hrac jejich bezhlavé utoéeni,

kdy chybuji a sami se porazeji.
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Trochu jina taktika je i proti hraci obranného typu, ktery vlastné tézi z chyb utocnika
asam vyrdzi do utoku velmi malo. Jeho nejvétsi zbrani je stfidani rotaci a témér
bezchybné umistovani mic¢ku na stll. Hra proti obranafi musi byt tedy pestr3,
aby si obranaf nezvykl na utocnikovy udery. Napfiklad hrat proti obranafi jen samé
topspiny je pro utocénika hra velmi vylerpavajici. Vhodné je stfidat topspiny s jinymi
Udery a obdas vlozit i zkrdceny mic¢ek pinkem a tim donutit obranafre k vétSimu pohybu
a tim narusit jeho jistotu. Proti obrandfi je duleZité se na hru velmi soustfedit, hrat pestie
a ménit tempo hry. Neni ani dobré se poustét do dlouhych vymén, které utocénika velmi
vyCerpdvaji a berou silu na zavérecny uder (Hybner, 1999).

e Taktika hry univerzalniho hrace — je snaha se branit soupefovu Utoku a necekané

zautocCit. Hra univerzala je pomérné jista bez riskovani a typické jsou i dlouhé vymény.
Pokud stoji proti uto¢nému hraci, snazi se narusit jeho utok uz kvalitnim prijmem podani,
nizkym a dobfe umisténym, brani se tvrdym topspindm a své utocné udery promyslené
umistuje po celé plose stolu a snazi se mi¢ek dostat do odkrytych mist. KdyZz utocnik
hodné chybuje, univerzal hraje ponejvice defenzivné a ¢eka na soupefrovu chybu.
Stoji-li proti sobé dva univerzdlové, je dulezitym faktorem v jejich hfe moment
prekvapeni. Hra musi byt pestra a chytrd se zménami v délce, sile Uderu a v umisténi
micku. Dulezita je naprosta koncentrace na hru a ¢asté zmény tempa.
Pokud hraje univerzal proti obranati, mize pouZit stejnou taktiku jako utoénik. Do utoku
nespéchd, ceka na vhodnou chvili k zdvéreénému tvrdému uderu. Pokud ale univerzal
nedokaZe vyvinout tlak na soupere a nedisponuje tvrdym zavérecnym uderem, musi
se spolehnout na trpélivou hru s dlouhymi vyménami. Casto pak mlze dojit k velmi
dlouhé hre, kdy rozhod¢i muze uplatnit pravidlo o zrychlené hie (expedite system).
Pokud tedy oba hraci nehraji aktivné a béhem deseti minut neudélaji alespon 18 mickd,
zavede rozhodd¢i zrychleny systém. To znamend, pokud poddvajici hra¢ nezakondi
vyménu do 13 udert (véetné podani), ziska bod hrac pfijimajici. Toto pravidlo pak plati
i v dalSich setech po zbytek celého zapasu. V bézné praxi se ale toto pravidlo pouziva
velmi zfidka, protozZe vétsSina setd skondi dfive nez za 10 minut (Hybner, 1999).

e Taktika hrace obranného typu — zakladem je snaha pasivniho vraceni micku
a ¢ekdni na chybu soupere. To by vsak bylo z taktického hlediska malo. Proti tvrdému

utonému hradi je treba obranné uUdery stridat, davat jim nejvétsi délku se spodni rotaci.
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Obranny hra¢ by mél stat ve stfedu hraci zény, aby mél ¢as reagovat na tvrdé udery
a zaroven se rychle pfibliZit ke stolu pro kratké mic¢e. Na kratky mi¢ mlze pak reagovat
i utokem. Dobré je, kdyz obranar pfedem dokaze odhadnout zamér utocnika.

Taktika proti univerzalovi je uz trochu jina. Univerzal nema tak tvrdou a agresivni hru,
neriskuje pfilis a tim také nedéla velké mnozstvi chyb. Ma vsak pestrou hru a jeho Udery
mohou byt ne¢ekané. Casto vybizi obranéte k Gtoku a tim ho donuti chybovat. Je tedy
dllezité byt trpélivy, neukvapovat se a odhadnout tu pravou chvili na utok.

U dvou hracl obranného typu byvaji zapasy dramatické a pravidlo o zrychlené hre
je vidét nejcastéji pravé vtomto pripadé. Ztaktického hlediska je toto pravidlo
vyhodnéjsi pro hrace, ktery je v itoceni zdatnéjsi (Hybner, 1999).

e Taktika hry ve cCtyrhife — je zavisld na vzdjemném vztahu dvojice, na jejich
komunikaci, hernim pojeti, technickou Urovni. Spoluhraci by si méli sedét nejen urovni
hry, ale také lidsky. Idealni slozeni dvojice je levdk s pravdakem. Je dobré vymyslet
i néjakou strategii a domluvit se napfriklad jaké podani budete zahravat. Podani musi byt
zahrano vidy na vymezenou polovinu stolu. Zvolena délka a rotace je na podavajicim
hraci a na domluvé se spoluhrd¢em. Nékdy byvaji ve ¢tyrhie i rozdélené ukoly. Jeden
hrac¢ udrzuje micek ve hte a pfipravuje utok, druhy mic¢e rozhoduje.

Tyto zasady plati i pro smiSenou ¢tyrhru, kdy hraji spolu muz a Zzena. Muz byva zpravidla
pozice pro svého muzského kolegu (Misickova, 2010).

e Taktika ve zméné tempa hry — tempo hry mlze velmi ovlivnit konecny vysledek.
Neni dobré hrat monoténné a strojové. Spravné je hrat pestie, pridavat nebo ubirat
uderdm silu, zrychlovat, zpomalovat, pak souper snadnéji podlehne a chybuje. Kdyz je
nase hra neucinna, je dobré se snazit najit cestu ke zvratu. Chybou byva korigovat
nepriznivy stav vkladanim riskantnich prvkd, coz ma ¢asto opacny efekt (Hybner, 1999).
Taktika vyuziti pravidel stolniho tenisu — nékterd pravidla umoznuji taktické chovani
hrace. Je to naptiklad vyuZivani povolenych prestavek (jedna minuta po kazdém setu,
pét minut mezi dvéma zapasy. Déle pak vyuzivani kratickych prestavek na utfeni potu
po kazdém Sestém micku. Soupere Ize pfibrzdit napriklad i ¢isténim bryli, zavazovanim
tkani¢ek u bot, utiranim stolu. Je to takticky manévr na vydechnuti a na kratké

premysleni o taktice (Hybner, 1999).

60



Zasady taktiky — uplatnénim vSech taktickych zasad ve hre se zvySuje nadéje na nejlepsi
vysledek.

e Koncentrace, soustfedéni na hru — hrac se soustredi plné na hru, vnima micek,
soupere, rozhodc¢iho a trenéra. Hraje s nasazenim a zadny stav neni pro néj ztraceny.
Véri v uspéch, dokud zapas neskonci (Hybner, 1999).

e Nepodcenovat soupefe ani nepovazovat zdpas za ztraceny — slabsi hra¢ hraje
uvolnéné a odvaziné, jelikoZz nema co ztratit. Proto neni dobré jakéhokoli soupere
podceniovat a hrat alibisticky. Proti papirové silnéjsSimu soupefi pak byt dobre télesné,
takticky a psychicky pfipraven. Mohou nastat okolnosti, které i proti takovému soupefi
dopomohou k vitézstvi (zisk vedeni v Uvodu, ,prasatka”, zdafrilé tézké udery, ...) (Hybner,
1999).

e Sebevédomi — zachovani klidu a sebedlvéry i v kritickych situacich jako napftiklad
nespravné rozhodnuti rozhodciho, komentovani ,prasatek”, nebo nevhodné chovani
soupere a divakl. DuleZité je véfit vlastnim sildm (Hybner, 1999).

e Dodrzovani taktiky — s Uspésnou taktikou by mél hra¢ pokracovat az do vitézného
konce, nespoléhat se na to, Ze souper sam zkazi, ale také nic neuspéchat nebo se snazit
vyhrat pfilis rychle (Hybner, 1999).

e Vyuziti svych silnych uder( a eliminovat silné udery soupere — kazdy hra¢ ma
v repertodru nékteré dominantni Udery, které by mél vyuzivat co nejvice a zaroven
by mél vyuzit soupefovy slabiny. Ne vsak stale, aby si souper na stereotypni hru nezvykl
(Hybner, 1999).

e Udrzovat soupere v nejistoté — toto docilime pestrou hrou, kdy soupef neodhadne
dopredu, jaky uder prijde. Pestrost zacind uz podanim, pak prichazi stridani adert
kratkych, dlouhych, prudkych, slabsich, s rliznou rotaci, po celém prostoru stolu. K tomu
musi hrac¢ ovladat spravnou techniku (Hybner, 1999).

e Umét odhadnout Umysl soupere a své umysly utajit — hra¢ musi o hie pfemyslet
a podle postaveni soupere, ndprahu jeho ruky, sklonu palky predvidat, jaky uder bude
nasledovat a priblizné kam mi¢ek dopadne. Sdm pak snazi svij uder soupefi znesnadnit
a klamavym pohybem soupere zmast. ,,Dobfe se da utajit napt. rozdil mezi kratkym
a prudkym dlouhym podanim, mezi drajvem a topspinem” (Hybner, 1999) (Hybner,
1999).
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Taktické rady pred utkanim
e Zjistit si co nejvice informaci o souperové hre. O jeho slabindch i silnych strankach.
e V den zapasu pfilis netrénovat ani pfilis neodpocivat. Nedélat nic mimoradného.
e Jist a pit nejpozdéji dvé hodiny pred zdpasem.
e Zkontrolovat vybaveni — palku, obuv, odév, ...
e Mit vypracovany takticky plan. Pfi rozcvicovani si jej zopakovat a povzbudit se.
e Spravné se rozcvicit a nepozorovat ostatni kolem (Misickova, 2010).
Taktické rady pfi utkani
e Aktivni hra, snaha zakoncovat micky vitézné.
e Premyslet, nehrat bezhlavé.
e Zaméfit se na slabiny soupere a vyuzivat svych silnych udera.
e Nepouzivat Udery, které nejsou nacvicené a zazité.

e Vyvarovat se Skolackych a nevynucenych chyb (Misi¢kova, 2010).

4.2.3 Kondicni pfriprava
Kondi¢ni pfiprava ovliviuje vykon hrace, jeho techniku, taktiku i psychiku.

Ukolem kondiéni pfipravy je viestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Lisi se podle véku
a vykonnostni Urovné hrace. Existuji metody a postupy, jak plsobit na rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti. Trenér by je mél znat, aby pfipadné nedoslo
k pretizeni a poskozeni organismu. U vrcholovych a profesionalnich stolnich tenist(
plsobi kondi¢ni specialisté — kondicni trenéfi. Stav kondicni pripravenosti hraci se
sleduje pomoci testl, kdy mohou trenéfi vysledky srovndvat a podle nich pak upravovat
kondi¢ni ptipravu. Kondi¢ni priprava se déli na vSeobecnou kondi¢ni pfipravu
a na specialni kondi¢ni pfipravu. U mladeze je dllezitd hlavné vSeobecna kondic¢ni
pfiprava, kde se rozliSuje pét pohybovych schopnosti: rychlost, sila, vytrvalost,
koordinace (obratnost), pohyblivost (flexibilita) (Novotna 2019).

e Rychlost — schopnost hrace vykondvat pohyb co nejrychleji. Hra¢ musi rychle
reagovat na zmény hry a riizné herni situace. Rychlost se déli na reakéni a akéni. Reakéni
rychlost je schopnost rychlého zahdjeni pohybu na néjaky podnét (ocni, sluchowy, ...).
Akéni rychlost je samotna realizace pohybu (zména sméru, opakovany pohyb, ...).

Rychlostni cviceni by méla byt obsazena v prvni ¢asti tréninku, kdy hrac jesté neni pfilis
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unaveny. Zaroven ale musi byt dobfe rozcvi¢eny a zahraty, aby nedoslo k néjakému

Urazu. Pro rychlostni trénink se nejéastéji uzivd metoda opakovani.

Priklady cviceni:

Starty z riznych poloh na zvukovy signal s pokracujicim béhem na 10 — 15
metrd. Start mGze byt z rliznych poloh (sedu, dfepu, kleku, lehu). Po dosazeni
cilové mety se hrdaci vraceji volnou ch(izi na start.

Start zvysokého, polovysokého a nizkého postoje na zrakovy signal
s pokracujicim béhem na cca 20 metr(. Po dosazeni cilové mety se hraci vraceji
volnou ch(izi na start. Start se nékolikrat za sebou opakuje.

Sprint s letmym startem. Hraci volné kluSou a na zvukovy signdl vyvinou
maximalni rychlost po dobu cca tfi sekund.

Start po provedeni gymnastického prvku (kotoul vpred, vzad). Start by mél byt
proveden maximalni rychlosti.

Start po béZeckych cviceni (lifting, skipping, cval stranou, zakopavani, béh
pozadu). Po cvi¢eni by mél nasledovat sprint cca 10 — 15 metra.

Clunkovy béh (b&h mezi dvéma body vzdalenymi obvykle 5 a7 20 metri). Hra¢
se pfi kazdém otoceni dotkne ¢ary nebo predmétu na zemi a ihned se vraci
zpét. Mlze se vyuzit i prenaseni micku z jedné bedny do druhé.

Semafor — trenér stoji pred hraci a vztyCenou pazi signalizuje rlizné smeéry,
které pak hraci svym pohybem kopiruji (vpred, vzad, do stran).

Zrcadlo —dva hraci stoji proti sobé, jeden z nich kopiruje pohyby toho druhého.
Po néjaké dobé se vyméni.

Rychlostni soutéZ ve dvojicich — hraci pfekonavaji na urcenou vzdalenost
néjaké prekazky (preskok pres ohradku, podlezeni ohradky, trefa mickem
na cil, udrzeni mi¢ku na palce v pohybu, ...)

Stafetové béhy — jsou dvé skupiny stejného poctu hraci. Z kazdé skupiny
vybihaji hraci jednotlivé k meté, kde po vykonani néjakého ukolu se vraci

a predavaiji stafetu dalSimu hraci.

Rychlostni schopnosti jsou ve znacné mire ovlivnény také dédi¢nosti. Jsou ale zavislé téz

na rozvoji dalSich pohybovych schopnosti jako je sila, koordinace, vytrvalost, pohyblivost

(Novotna, 2019).
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e Sila — je schopnost hrace prekonat vétsi odpor pomoci kontrakce (stahu) sval(.
Svalové kontrakce mohou byt statické (staticka sila) - délka svalu se neméni, zvySuje se
svalové napéti nebo dynamické (dynamicka sila) - méni se délka svalu, napéti z(istava
stejné.

Dynamickou silu mizeme jesté rozdélit na vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximaini.
Vybusna je charakteristicka maximalnim zrychlenim s nizkym odporem (odrazy, poskoky
skoky, zrychleni pohybu paZe - topspin, kontratopspin). Rychla sila se projevuje rychlosti
provedeni uderu, rychlym spojenim jednotlivych pohyb( dolnich konéetin nebo rychlym
opakovanim rotaci trupu. Vytrvalostni sila je schopnost provadét pohybové ukony
po delsi dobu. Maximdlni sila prekonava vysoky odpor malou rychlosti, kterd se
ve stolnim tenise nevyuziva. Trénink sily by mél byt provadén 2 — 3 krat tydné a to
na zavér tréninku. PFfi nacviku sily by se hraci méli maximalné soustfedit na spravné
provadéni cvi¢eni. Obecné plati, Ze pfi vyvinuti svalové sily se provadi vydech. Hrac
by mél byt rozcviceny a na zavér tréninku by mélo dojit k protazeni svall formou
strecinku pro uvolnéni svalll a lepsi regeneraci.

Priklady cviceni:

e Posilovani pomoci zavésného systému

Obr. 39
Posilovani se zavésnym systémem

Béh v zavésu

Vypad vpred v kleku

(Novotna, 2019, s. 209)

e Prekonavani hmotnosti vlastniho téla (kliky, pfitahovani z visu, ...)
e Rozvoj sily dolnich koncetin (poskoky sounoz, na jedné noze, poskoky do stran,

podrepy, skoky a dvojsvihy pres Svihadlo, preskoky pres ohradkuy, ...)
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e Cviceni na bosu Obr. 40

Cviceni na bosu

e Plyometricka metoda - vyuziva rychlé
a intenzivni svalové kontrakce, pfi
kterych se svaly nejprve protdahnou
a nasledné se rychle smrsti (vyskoky
na bednu, preskoky pres prekazky,
kliky s odrazem rukou od zemé, hody
medicinbalem, ...).

e (CviCeni sily nohou plsobenim

vnéjsiho prostfedi (béh do kopce,

b&hani v pisku, ve vodé, béh do schodd, ...) (Novotna, 2019, 5. 210)

e Cviceni ve dvojici (pretlacovani, pfetahovani)

,Ve stolnim tenise se pravé dynamicka sila zna¢nou mérou podili na pohybové strukture
jak v uderové, tak i v pohybové technice” (Novotna, 2019, s. 207).

e Vytrvalost — je schopnost vykondvat pohybovou c¢innost delSi dobu s nizsi
intenzitou bez vétsiho snizeni Unavy. Vytrvalost zavisi na schopnosti okyslicovani sval(
a na rozvoji obéhového a dychaciho apardtu. S dobrou vytrvalosti souvisi i schopnost
rychlého zotavovani po sportovnim vykonu. Struéné receno - vytrvalost je schopnost
odoldvat Unavé. Podle ¢asové délky délime vytrvalost na dlouhodobou (10 minut a déle),
stfrednédobou (3 — 8 minut), kratkodobou (2 — 3 minuty), rychlostni (do 20 sekund).

Jak rozvijet vytrvalost:

e Pro dlouhodobou vytrvalost - metoda nepferuSovaného zatizeni, kdy doba
zatizeni trva tficet minut a vice (nepferusovany béh s intenzitou 50 — 70%
maxima).

e Pro stfednédobou, kratkodobou a rychlostni vytrvalost - metoda intervalova,
kdy se stfidaji intenzivni Useky cviéeni s kratkymi pauzami na zotaveni. Interval
odpocinku byva v poméru 1:1-2 k délce zatizeni.

Ve stolnim tenise je vytrvalost dualezita, ale specifickda — nejde ani tak o dlouhodobou
aerobni vydrZ jako u bézcl, ale spiSe o kratkodobou vybusnou vytrvalost = schopnost
udrzet vysoké tempo hry po celou dobu zapasu a rychlou regeneraci mezi vyménami

a sety (Novotnd, 2019).
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e Koordinace (obratnost) — , Koordinaci miiZzeme vysvétlit jako vnitini fizeni pohybu
prostfednictvim centrdlni nervové soustavy a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjsim
projevem je obratnost” (Novotna, 2019, s. 212). ZjednoduSené muZeme fici,
Ze koordinace je jakési zharmonizovani jednotlivych ¢asti téla. Ve stolnim tenise
je koordinace klicovd, protoze hra vyzaduje rychlé reakce, presné nacasovani
a synchronizaci pohyb( celého téla. Mezi koordinacni schopnosti patfi tedy schopnost
spojovani pohybll, schopnost orientace v prostoru, schopnost rovnovahy, schopnost
reakce, schopnost rytmickd, schopnost pfizplsobovani se vnéjsSim podminkam,
schopnost diferenciace (vnimani a regulace sily, sméru a rotace micku).

Priklady cviceni:
e Zebfik lefici na zemi (pfebéhy, preskoky vpred, stranou, vzad, dribling,
dodrZzovani rytmu)
e Opici drahy (podlézani, prelézani, preskakovani, gymnastické prvky, hazeni
na cil.
e (Cviceni s nacinim (Svihadla, lana, tyce, kruhy)
e Nacvi¢ovani rovnovahy (skoky na trampoliné, prebéhy lavicek, vydrz na jedné
noze, kohouti zépasy, ...)
e (Cviceni s mici (odhazovani a chytani mic¢d rGznych velikosti a rGzného odskoku)
e Zrcadlovd cviceni ve dvojicich (jeden hrac¢ zrcadlové napodobuje pohyby
druhého)
e Asymetrické pohyby (protismérny pohyb paZi a nohou, kazdd koncetina
se pohybuje v jiném rytmu).
Vsechny tyto koordinacni cviceni se daji rozvijet uz od véku 5 let (Novotna, 2019).

¢ Flexibilita (pohyblivost) — je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu, coz hraje velkou roli pfi prevenci zranéni svall, kloubl, chrupavek a Slach.
Pohyblivost v tak rychlé hre, jakym je stolni tenis, je opravdu dulezita. Hraci nékteré
udery hraji ve velké rychlosti a v meznich polohéch.

Jak rozvijet flexibilitu:
e Aktivni protahovani vlastni silou (do krajnich poloh)
e Pasivni protahovani vnéjsSimi silami (pomoci trenéra, partnera, opory, ...)

(Novotna, 2019).
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4.2.4 Psychologicka priprava
Psychika stolniho tenisty velmi ovliviuje jeho vykon. Je tedy nutné

se pri tréninkovém procesu vénovat i psychologické pfipravé. Je to dlouhodoby proces
s rlznymi vysledky, jelikoz kazdy sportovec prozivd psychické napéti s odliSnou
intenzitou. Psychologické pripravé je proto nutné se vénovat pravidelné jako u cvi¢eni
sily, rychlosti a vytrvalosti. Narazové zasahy jsou malo ucinné (Misi¢kova, 2010).

Hlavni ukoly psychologické pripravy:

e Utvareni osobnosti sportovce — zvySovani psychické odolnosti, sniZzovani
psychického napéti a strachu. V praxi to znamena modelovat trénink s podobnymi
podminkami, jaké bude nejblizsi utkani (stejné micky, stejné stoly, stejny ¢as jako bude
utkani, stejnd intenzita osvétleni, sparingpartner s hernim zplUsobem a materidlem
na palce jako ma souper). Dobré je i nacvik koncovek setli napfiklad od stavu 8:7; 9:8
(Hybner, 1999).

e Rozvoj schopnosti soutézZit — Uzce souvisi s rozvojem charakterovych vlastnosti.
Stolni tenis je individualni sport a hra¢ se musi tedy spoléhat sdm na sebe. Musi tedy
cilevédomé rozvijet schopnosti:

e bojovnost - bojovat za kazdého stavu a eliminovat porazenecké nalady

e zdravé sebevédomi - véfit svym schopnostem, které ho dovedou k vitézstvi

e koncentrace - nenechat se rusit vedlejsSimi vlivy, koncentrovat se na zapas

e rozhodnost a odvaha - hrat odvazné, ne zbrkle ani ustrasené (Hybner, 1999).

e Regulace aktudlnich psychickych stavi — rozumi se tim stavy predstartovni,
startovni a postartovni. Trvaji rizné dlouho a kazdy je proziva individualné. Tyto stavy
jsou ovlivnény motivaci a emocemi hracd. Vliv ma na to také vék. Pfedstartovni stavy
se daji rozdélit na tfi typy:

e Startovni hore¢ka — nadmérna aktivace, vzruseni, nepokoj, poceni. Je to
emocné negativni stav, ktery maze vést ke krecovitosti a k naruseni koordinace
pohybu

e Startovni apatie — nizkd aktivace, odevzdanost, celkovd ochablost. Dochazi
ke snizeni svalového napéti.

e Stav bojové pfipravenosti —optimalni stav, dobra reakce, pozitivni napéti. Hrac

si véfi a je schopen podat nejlepsi vykon (Novotnd, 2019).
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Jak regulovat pfedstartovni a startovni stavy:

e Rozcviceni— u hrdcu s velkou aktivaci zvolit cviky spiSe pomalejsi, u hracd s nizkou
aktivaci zvolit dynamickd Svihova cviceni

e Pohovor trenéra s hra¢em — probrat taktiku hry, u aktivniho hrace mluvit spise
pomaleji a klidné u hrace neaktivniho by méla byt mluva agresivnéjsi, aby hrace
aktivovala.

e Dychani—zvysenou aktivaci Ize regulovat kratkym nddechem a dlouhym hlubokym
vydechem. Aktivaci pak lze navodit hlubokym nadechem a ndsledné rychlym vydechem.

e Poslech hudby — zaleZi na kazdém jednotlivci. Pomalejsi hudba zklidruje, rychla
hudba aktivuje.

e Ritudly — pred i béhem zdpasu (placnuti si strenérem nebo se spoluhradi,
pohlazeni palky, Uprava obleceni, pokfizovani, slovni povzbuzeni, zavazani tkanicek,
pomala chize mezi vyménami, zplsob utirdni ru¢nikem, ...) (Novotna, 2019).

4.2.5 Teoreticka priprava

Soucasti sportovni pfipravy stolniho tenisty je i ptiprava teoreticka, ktera je
u technicky ndrocnych sportd zvlasté dlezitd. Jejim predpokladem jsou schopnosti
trenéra. Musi mit dostate¢nou odbornou Uroven a musi umét i s hraci komunikovat.
Obsah teoretické pripravy

e Doporuceni herniho materialu a vysvétleni spravné uderové a pohybové techniky

e Vysvétleni herniho systému a taktiky

e Dosdahnuti rlstu vykonnosti hrace a podpora motivace k dosazeni cil(i

e Presvédceni o uvédomélém pfristupu k plnéni kratkodobych i dlouhodobych cilli

e Aktivni zapojovani hract do planovani pfipravy a jeji realizace

e Objasnéni pravidel stolniho tenisu a seznameni se systémem soutézi

e Dodrzovani Zivotospravy a spravné regenerace

e Vysvétleni problematiky dopingu ve sportu

e \Vysvétleni, jak reagovat na kritiku a na rizné informace v médiich (Novotna, 2019)
Metody teoretické pripravy

Zavisi na intelektu trenéra, intelektu hrace a na véku hrace.

e Verbalni (slovni) — trenér vysvétluje hrac¢m danou problematiku a snazi se,

aby se hraci sami aktivné zapojili.
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e Nazornd (predvadéni) — trenér vyuziva nazornou ukdzku pomoci své osoby, nebo
pomoci modelového hrace. Mlze vyuzit i obrazky nebo videozaznam. Dobré je ukazku
opakovat. Hraci pak samotnou ¢innost napodobuiji.

e Praktickd (ndcvik) — hra¢ sdm provadi nacvik a trenér ho prliibézné opravuje
a vysvétluje, jak napfiklad pohyb spravné provést. Dllezité je chyby vcéas opravit,
aby nedoslo ke Spatnym navyklm. Neméné dulezité je hrace i obcas pochvalit

(Novotna, 2019).

4.3 Regenerace
Kazdy sportovec by mél kromé poddavani sportovnich vykonl dbat také

na regeneraci, coz znamena zotaveni télesnych i dusevnich proces(. Regenerace ma vliv
na funkénost sval(ll, vazl, kloubd i imunity. Navic ovliviiuje napfiklad i nervovy nebo
endokrinni systém. Pomaha predchazet pretizeni i Urazim. Regenerace je stejné
dllezitd jako samotny trénink. Zndme formy regenerace z pohledu ¢asu a podle typu
regeneracni aktivity.
Regenerace z pohledu ¢asu

e Pred tréninkem — pfiprava téla na vykon (rozcvicka, kloubni mobilizace, dynamicky
strecink, rozmasirovani svalQ)

e Béhem tréninku — udrZzujeme télo ve vykonu (pitny rezim, doplfiovani sacharid()

e Po tréninku — uvolnéni, odpocinek (jidlo, masaze, saunovani, ...)
Regenerace podle typu regeneracni aktivity

e Pasivni regenerace — télo se samo snazi dostat do optimalniho stavu (obnoveni
energetickych zasob, presouvani iontl, zbavovani se odpadnich produkta).

e Aktivni regenerace — podpora pasivni regenerace (pasivni odpocinek = sauna,

vvvvvv

(GymBeam, 2025)

4.4 Tvorba vyukového DVD
Pred samotnym natacenim bylo duileZité napsat scénar, podle kterého bylo video

natoceno. DlleZita byla i posloupnost jednotlivych uder( a pohybt od nejjednodussiho

vvvvvv

jsem vybral z hrac¢d Sokola Vodnany. Scénar byl napsan pro celé video, nicméné se vse
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v jednom dni nedalo stihnout, jelikoZz vybranym prostorem byla herna v Prachaticich,
kde sice stoly stoji stale, ale herna byva Casto zcela zapInéna. Jako ndhradni prostor jsem
zvolil télocviénu Sokola Vodnany, kde ale bylo vidy nutné stoly postavit. Video se tedy
natdcelo po ¢astech.

Hned v Uvodu jsem predstavil obsah videa. Pak jsem se zaméfil na spravné drzeni
palky a samotny stfehovy postoj, ze kterého vychazi kazdy uder, jak itocny, tak obranny.
Poté byly v kratkych sekvencich prfedvedeny jednotlivé ddery od nejjednodussich
pfimych uderl po slozitéjsi udery s rotaci. Nebyly vynechdny ani zplisoby podani. Kazda
Cinnost byla slovné okomentovdna a poté i doplnéna pisemnym komentarem
s upozornénim na nejcastéjsSi moziné chyby. Ke konci byly predvedeny nékteré
tréninkové kombinace a zdvér byl pojat hravou formou pro zpestfeni tréninku pro
mladez.

Natdceni a fotografovani pro video probihalo béhem bfezna a dubna 2025 v jiz
zminénych herndch s pomoci sparing partnerl Tomase JareSe a Jana Capoucha. Bylo
nato¢eno nékolik kratkych obrazd s jednotlivymi ddery. Ty pak byly spojeny
do vysledného celého videa, které je mozino zhlédnout na externim disku, které je
prilohou této prace. Pro Upravu videa byl pouzit program Movie Maker. Cely proces
natdceni a naslednych Uprav videa trval nékolik dn(, jelikoZz bylo potfeba i namluvit
a pfiradit komentar k jednotlivym snimkim. Findlni verze videa trvda 31 minut

a 24 sekund.
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5. Zavér

Stolni tenis je technicky velmi naroc¢ny sport. Jeho rekreacni forma se ale da hrat
az do vysokého véku, proto ma i své aktivni pfiznivce mezi starSimi lidmi. Material je
pro kazdého pomérné dostupny, stoly na stolni tenis jsou majetkem kazdé sportovni
instituce a témér kazdé skoly a domova mladeze. Mnoho lidi ma stll na stolni tenis také
pfimo doma. | ptes své nesporné prednosti je stolni tenis u nas stale vniman jako sport
podradny, ktery pro svou jednoduchost zvladne kazdy. Na zavodni a vrcholové urovni
sporty a rozhodné by si zaslouZzil mnohem vice jak medidlni pozornosti, tak i finan¢ni
podpory, lepsi infrastruktury a celkového uznani jako plnohodnotny vrcholovy sport.
Je to rychla, technickd a nesmirné narocna disciplina, kterd by méla mit vice prostoru
nejen ve sportovnich zpravach, ale i ve vefejném povédomi.

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit uceleny vzdélavaci material, ktery muze slouzit
jako pomucka jak pro zacinajici i pokrocilejsi hrace, tak pro trenéry nebo i pedagogy.
Bylo by proto dobré, aby tato bakaldrska prace zabyvajici se teoretickym a didaktickym
zpracovanim stolniho tenisu a metodikou nacviku jednotlivych Uder( prostrednictvim
vyukového videa nasla néjaké uplatnéni ¢i pfiznivce.

Na zacatku prace je nastinén vyvoj stolniho tenisu ve svété a v ¢eskych zemich,
kde nds zdobila pomérné uspésna historie, kterou vSak zbrzdil pfichod konkurence z Asie
a dnes se jiz Ceskym reprezentantim nedafi tak prosazovat do absolutni Spicky
a dosahovat vétsich uspéchu. V této Casti je i zminka o postupném vyvoji palky a micku
na stolni tenis.

Dale navazuje popis vybaveni stolniho tenisu, které musi splfiovat urcité normy
stanovené Mezindrodni federaci stolniho tenisu (ITTF). Ddle se zabyva i pravidly
a predpisy pro vybaveni, samotnou hru i pro soutéze.

V dalsi ¢asti této prace je zpracovana metodika stolniho tenisu, kde je popsano,
jakych metod bylo k praci pouzito, jaké cile tato prace nastavuje, jaké ukoly byly
vytyCeny a co vlastné bylo predmétem celé prace.

Posledni — syntetickd ¢ast rozpracovava podrobnéji pohybovou a uderovou

techniku stolniho tenisu. Zamértuje se na samotny trénink a jeho zakladni slozky pfipravy,
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kde popisuje i priklady nacviku. V zavéru je pak zminéna i neméné dlleZitd regenerace
téla, kterd predchdzi moznym drazlim a pretizenim.

Prilohou této bakaldrské prace je vyukové video na pridavném externim disku.
Video seznamuje a provadi hrace jednotlivymi udery formou praktické ukazky
s doprovodnym mluvenym komentafem. Kazdy uder je poté doplnén kratkym
shrnutim a upozornénim na nejéastéji se vyskytujici chyby. Udery jsou sefazeny
od nejjednodussich po slozitéjsi. Video pak mlzZe byt ndpomocno kazdému
od zacatecnikl az po pokrocilejsi hrace, ktefi se chtéji zlepSovat. Jak bylo vySe zminéno,
mUZe pomoci i ucitelim zakladnich a stfednich Skol k lepSimu pochopeni stolniho tenisu
a jeho propagaci u svych zaka a student(. Stejné tak mlze video poslouzit jako vyukovy
material pfimo trenérdm stolniho tenisu. Myslim si, Ze se jednd o nejdulezitéjsi cast
prace. Je totiz vidy lepsi predvést nazornou ukazku, kterd je Iépe pochopitelnd, nez psat
jen pouhé odstavce, kde se vlastné popisuje pouha teorie.

Za problematické povazuji sehnani odborné literatury. Na trhu se vyskytuje
spousta knih o stolnim tenisu, vétsinu z nich vsak tvofi knihy historické, které se daly
vyuzit jen castecné v Uvodu analytické ¢asti. Knihy, které by se vénovaly metodice
a didaktice stolniho tenisu, existuje malo, a navic se zde hodné informaci navzajem
opakovalo. Dalsi aspekt, ktery tvorbu prace ponékud limitoval, vidim v realizaci natocéeni
vyukového videa. Nemél jsem k dispozici Zadnou profesiondlni videotechniku, a tak
veskery material byl natocen laicky na mobilni telefon. Celé video navic nebylo mozné
natocCit najednou a na jednom misté kvli vysoké obsazenosti heren.

Vérim, Ze tato prace obohati stolnétenisové pfiznivce a bude napomocnd

pfi tvorbé tréninkového procesu.
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