Sprava zo sustredenia regionalneho vyberu

Termin : 4.-5.2.2017
Miesto : Malacky
Organizdtor : MSK Malacky
Uéast

Z vybranych hracov chybala 1 (ospravedinend) a 1 hrac ¢iastoc¢ne (vopred hlasené), nahradeni
nasledujicimi dvomi zo skupiny nahradnikov (Kucmen, Bilka). VSetci potvrdeni sa zucastnili. Konecny
pocet hracov tak bol 16 v sobotu a 17 v nedelu.

Hralo sa na 8 stoloch.

Sparingpartneri — Samuel Novota, Oleksandar Didukh, Vladimir Janci a Ivan Jefimovi¢ (posledne
menovani sa vystriedali v roli sparingpartnera a trénera)

Tréneri — Lubka Gogova, Martin GreZo, Brano Kaluzny

Priebeh
Zacalo sa nacas kratkym prihovorom

- predstavenie sparingpartnerov

- zameranie suUstredenia
o pohyb néh + zlepSovanie F topspinu v pohybe
o zaradovanie nepravidelnych kombinacii
o nacvik podania

- programu tréningu

Dopoludnajsi tréning

- zacali sme vzorovou rozcvickou vedenou reprezentantom S.Novotom

- 10 min STP — nacvik Uderov bez lopty bol zamerany na pohyb n6h, ktory bol nasledne
potrebny pri kombinaciach (bocné presuny, kratka-dlha lopta)

- nasledne tréning prebiehal v dvoch skupinach, v jednej (mladsi) boli 2 (¢iastocne aZ 3)
sparingovia, v druhej 1 sparing a zasobnik (L.Gogova)

- hrdci sa striedali v dvojiciach a pokial nebola dvojica u sparinga alebo na zasobniku, hrala
proti sebe; vsetci sa prestriedali v rdmci svojej skupiny na vsetkych poziciach

- rozohranie bolo opéat za¢até 5 min obojstrannym pinkom + nasledne po ¢iarach

- kombinacie boli v dIhsich ¢asovych Usekoch ako na prvom sustredeni (2x10 min), na este
vyraznejSie sa zameranie na nohy (dostat sa do tempa a vydrzat v fiom)



- prvé dve kombinacie boli pravidelné, aby umoznili sistredit sa na spravne prevedenie
- po dvoch kombindciach nasledovala prestavka 10 min
- posledna kombinacia uz obsahovala maly prvok nepravidelnosti a vyZzadovala si zvysenu
pozornost a reakciu na zmenu v spojeni so spravnou reakciou néh
- vzaverecnej Casti sme zaradili Zumpu so zapojenim réznych tloh
- posledné boli uvolfiovacie cvi¢enia
- struéné zhrnutie tréningu :
o vsetci hradi vynikali nasadenim, motivaciou a koncentraciou, toto bola zatial
najlepsia tréningova jednotka z oboch sustredeni
pohyb néh bol na lepsej trovni ako na prvom sustredeni
takisto sa menej ¢asto objavovala chyba pustania ruky pod stol
dIhsie trvanie kombinacie pomahalo drzat skutoéne vysoké tempo, hraéi nemali
problém vydrzat v tempe tato dlhsiu dobu (vyZaduje to viak vysoku
koncentraciu, ktord v tomto pripad bola)
o nepravidelnost v kombindcii (hoci mala) robila niektorym hracom problémy,
vsetci sa vsak snazili s tym vysporiadat
o v Zumpe dostali Ulohy, ktoré boli pre hrdcov nové -> tu sme chvalili u vetkych
snahu vysporiadat sa s novymi prekazkami

Popoludnajsi tréning

- Vzhladom na vysoku naro¢nost prvého tréningu a vyborné zvladnutie sme pre
popoludnie rozhodli vymenit planovanu jednotku s nedefou dopoludnia (na nedelu bol
pbévodne planovany maly turnaj) a zacat s prvou ¢astou turnaja

- Prva cast tréningu (kratsia) bola ako dopoludnia — rozcvicka, STP, rozohranie

- Nasledne sme zaradili dve kratSie kombinacie (1 nepravidelna, 1 servisom a prvy topspin)
2x5min

- Hlavna Cast programu popoludni boli zapasy — nacvik koncoviek, s handicapom na
vyrovnanie vykonnostnych rozdielov

o hraci sa museli sistredit na kazdu loptu + vyrovnat sa s riznymi situdciami
(vedenie nad silnejsim superom, otacanie zdpasu, ked prehdvali so slabsim)
- Na zaver svihadlo, vyklus
- Kratky sumar
o v prvej ¢asti tréningu uz bolo badat trosku slabsiu koncentraciu ako rano
o vdruhej ¢asti (zapasy) bolo zaujimavé, Ze kazdy mohol porazit kazdého (¢o bolo
aj vidno na vysledkoch, kedZe nikto neostal bez prehry ani bez vyhry), podla
toho, ako sa dokazal vyrovnat so situdciou a hrat o kazdu loptu
= Nie vSetkym sa darilo sa s tym vysporiadat
o ajvtréningovych zapasoch bolo vidiet vysoki motivaciu

Nedela dopoludnia



- ZaCiatok kratkym prihovorom (spatna vazba k sobote — najma pozitivna + program na
nedelu a pripomenutie zamerania)
- Zaradili sme nacvik kombinacii (tréningovu jednotku povodne planovanu na sobotu)
- Pribudol 1 hrag, s ¢im sme sa museli vysporiadat (zaradili sme az 3 hracov na zasobnik
a kompenzovali to pri striedani) + vzhladom na vypadok v sobotu sme mu zaradili hlavne
nacvik kombinacii (aj pocas popoludnajsieho turnaja ostatnych hracov)
- Zaradili sme opét dlhsie kombinacie (2x10 min)
- Rouzvitka + STP + rozohratie ako predosly defi (v STP sme pridali novy cvik)
- Kombinacie — mensi 2 pravidelné a 1 nepravidelna, vac¢si 1 pravidelna, 1 nepravidelna, 1
servis+topspin
- Servis —s koncentraciou na pripravu, prevedenie podla pravidiel + umiestnenie
- Mala sutaz so servisom na zaver
- Uvolfovacie cvicenia
- Sumar
o Opét u vacsiny hracov vyborné nasadenie a koncentracia, u niektorych bolo
badat znamky unavy
o  prinacviku podania bolo potrebné vela upozortfiovat na spravne veci, na ktoré
hradi pri snahe o umiestnenie zabudali

cez obednajsiu pauzu sme mali zaZitok — fandenie a vitazstvo Sasa Valtcha vo findle ME21 v priamom
prenose

Popoludnajsi tréning

- Opaét v zloZeni prva Cast kombinacie + druhd ¢ast turnaj, tentokrat ¢ast kombinacii
o nieco dlhsia ako v sobotu

- Rozvitka, STP, rozohranie (kratsie, flubovolné)

- Kombinacie 1 nepravidelnd, 1 servis s otvorenim

- Nasledne sme dohrali turnaj zo soboty

- Na zaver uvoltovacky

Zavery a dalsi postup

- VSetci hrdci udrzuju vysoku motivaciu
- Pozorovali sme zlepseny pohyb noh, chyby uz neboli také vyrazné ako na prvom
sustredeni
oV niektorych pripadoch este pretrvdva padanie na pravu nohu v pripade lopty
v hibokom forehande (u pravakov)
o je potrebné nadalej spevriovat nohy a postavenie pri Udere
o napriek tomu, Ze niektoré deti maju pracu néh dobru, budeme na tom trvale
pracovat na dalSich sustredeniach
- Uderova technika a7 na malé vynimky je velmi dobra



o obcas sme museli upozortiovat na dotahovanie uderov
Servis
o potrebné pracovat na kvalitnom a dobre umiestnenom servise a naucit sa
vyuzivat ho pri zapase
o budeme sa zvysene zaoberat servisom na kazdom sustredeni
Zameranie pre nasledujuice sustredenie
o vacsie deti — pohyb noh (pokracovanie, ale mensi déraz ako na predchadzajucich
sustredeniach), servis, prvy topspin + pokracovanie Utoku, nepravidelné
kombinacie
o mensie deti— pohyb néh, istota v hre, servis, servis+prvy topspin



Prilohy

Ucast

17 | Drahos Damian X 0
18 | Kucmen Richard X X
19 |Bilka Pavol N X
20 | Fabian Jakub N N
21 | Turuk Luka N N
22 | Polakovi¢ova |Bianka N N
23 | Godal Patrik N N
24 | LESNAK DOMINIK N N
25 | Némethova Noemi N N

X-ucast, O-ospravedineny, N-ndhradnik, A-absencia



Prilohy

Program tréningu
sobota

10 min Gvodny prihovor - program oboch dni (privitat reprezentantov + zameranie tréningu
+ program cez obed)

10 min rozcviCka — tentokrat vedend niektorym reprezentantom (Novota, Diduch)
10 min STP S raketou

Forehand-Backhand v 30 sekundovych intervaloch (30 s workout-15 pauza)

5 krat
Forehand — Forehand  (rovnako)
Kratka lopta — dlha do strany (rovnako)
15 min rozohratie
60 min 3 kombinacie 2 x 10 min (pravidelné, pohyb néh, najprv jednoduchsie, neskér pridat

prvok nepravidelnosti)

F topspin 1x F topspin 1x 2xB 2xF

2-3B 1F
rozhadzuje blokujuci

5 min prestavka (po 2 kolach kombinacii)



Prilohy

25 min Zumpa - s vyuZitim predchéadzajucich cviceni + rozne ulohy (napr. hra po celom stole
iba F alebo iba B, jedna strana rozhadzuje druhu, atd)

10 min uvolfiovacky

Obed

- Spoloény odchod na obed a spolocny ndvrat do haly

Poobede
10 min rozcvicka (niekto z deti)
10 min STP (ako rano, mensi pocet)
10 min rozohratie
20 min 2 kombindcie 2x5 min (1 nepravideln3, 1 servis a prvy topspin)
Televizna, ale viac B Kratky servis, dihy
prijem do F, F topspin
2xB, 1xF (zB), 1 x F do stredu, zakonéenie
5 min
5 min pauza (po druhej serii kombindacii)
75 min sety (turnaj)

5 min Svihadlo / vyklus



Prilohy

Nedela
10 min Uvod (feedback sobota, program nedela)
10 min rozcvicka
10 min STP (ako predosly den, priddme osmicku)
15 min rozohratie
60 min kombinacie
3 kombinacie 1 pravidelnd, 2 nepravidelné

Uvodna pre vietkych rovnaka

F topspin 1x F topspin 1x

Potom pre vacsich :

v

Kratky servis, dlhy
prijem do F alebo
stred, F topspin do
stredu, zakoncenie F

1 x stred, 1xlubovolne
F alebo B

topspin



Prilohy

Pre mladsich :

F, stred, B, potom Televizna, ale viac B

znova od F
2xB, 1xF (zB), 1 x F

5 min pauza (po druhej kombinacii)

15 min servis

10 min uvolnovacky

Obed Spoloc¢ny odchod + spolo¢ny navrat
Poobede

10 min rozcvicka

10 min STP

10 min rozohratie

20 min kombinacie (2 x 5 min) - 1 nepravidelnd, 1 s otvorenim
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Kratky servis, kratky

1 x stred, 1xlubovolne prijem, kratky pink

Falebo B spat, dlhy pink a potom
topspin
70 min turnaj (pokracovanie)
5 min brusaky

5+5 min Svihadlo + uvolfiovacky



