Sprava zo sustredenia regiondineho vyberu

Termin : 8.1.2017

Miesto : Pezinok

Ucast

Z vybranych hracov chybali 2 (ospravedlneni), nahradeni nasledujicimi dvomi zo skupiny

nahradnikov (Kucmen, Drahos). Vsetci potvrdeni sa zicastnili, vzhladom na meskanie dvoch hracov
bol prizvany aj ndhradnik z domaceho klubu (Jakub). Konecny pocet hracov tak bol 17.

Sparingpartneri — Sklendar, Mudrik, Jan Alexy

Tréneri — Grezo, Kaluzny, Bella (pre zdravotné problémy iba dopoludnia), Pavol Alexy

Priebeh

Zacalo sa nacas kratkym prihovorom

P.Alexy sa vratil k vyberovému kempu a vyberu hracov, zhrnul ciele celého projektu
a planovanu ¢innost a terminy
M. GreZo obozndmil s programom a zameranim tohto sustredenia
o Ciefom Uvodného sustredenia je bliZSie sa oboznamit s Urovriou, nastavit priority pre
dalsi tréning
hlavny d6raz na kombindacie zamerané na pracu néh a hru blizko pri stole
najprv pravidelné kombinacie, neskér pridanie prvku nepravidelnosti
vsetci sa vystriedaju na zasobniku, kratky ¢asovy Usek, ale vysoka intenzita

Dopoludnajsi tréning (program v prilohe)

vSetci hracdi boli ndhodne rozdeleni na rozohratie; rozohratie bolo trochu dlhsSie — zaradené
bolo aj 5 min obojstranny pink; rozohranie bolo po ¢iarach

po rozohrati a po kazdej kombinacii sa menili partneri + zmena na zasobnik

po styroch kombinaciach (kazda 2 x 7,5 min) vSetci hraci hrali 20 min Zumpu s vyuZitim toho,
¢o sa trénovalo (len kontra a topspin, vZdy jedna strana rozhadzovala druhu)

Popoludnajsi tréning

zacali sme kratkym zhrnutim dopoludnia — pozitiva (disciplina a koncentracia) a veci na, ktoré
sa treba sustredit popoludni (spravny pohyb néh, nepustat ruku pod stél)

hraci boli rozdeleni do dvoch skupin (mladsi, starsi) + zostavajuci hraci sa vystriedali na
zasobniku



- kombinace boli zredukované na 3, kazda iba 2x5 min (bolo uz badat pokles koncentracie
a unavu)

- mladsi hraci opakovali dve dopoludnajsie kombinacie (s malou obmenou), starsi hrali
nepravidelné kombinacie; tretia kombinacia bola spolo¢na — servis a prvy utoény uder
z forehandu

- nasledovali sety formou sutaze ,,zumpa“, do ktorej boli zapojeni vSetci hraci spolo¢ne; doraz

bol kladeny na pripravu na kazdu loptu

Zavery a dalsi postup

- vSetci hrdci pristupili k tréningu s vysokou motivaciou a koncentraciou
- pocas tréningu dodrziavali velmi dobru disciplinu
- niektori hraci maju velmi dobré zaklady pohybu pri stole
- najdoleZitejSie oblasti pre dalSiu pracu (pre nasledujlce sustredenie+ odporicame pre pracu
v kluboch)
o  spravne postavenie a praca néh
=  Mnohi hradi pri F udere (kontre, ale najma topspine) maju vahu tela
,padnutd” na pravd nohu -> nacvik pevného postavenia na oboch nohach
s prenasanim vahy tela

e korigovat na zasobniku, pripadne pri hre na obranu (dostatok ¢asu

na spravny prenos vahy tela)
= pri presunoch pri stole niektori hraci nepouzivaju spravne bocné uskoky,
¢asto aj pri jednoduchych pohyboch kriZia nohy

e budeme nacvicovat cvi¢eniami STP na tvod nasledujicich tréningov

e kombindacie budu opat zamerané na bo¢ny pohyb pri stole
(prediZené na 2x10 min na jednu kombinaciu)

e zasobnik s pomalSou frekvenciou a koncentraciou na spravny pohyb,
ndaslednym zvySovanim frekvencie (nasledujuce sustredenie bude
dva dni, bude teda viac ¢asu na jedného hraca na zasobniku) —
zasobnik bude davat jeden zo sparingov a tréner bude sledovat
pohyb hraca

o ruka medzi Gdermi ostava pripravend hore (niektori hraci maju tendenciu pustat ruku
pod stdl)
o hra pri stole (niektori hrac¢i maju tendenciu utekat od stola)
o servis
- Ciel sustredenia — zoznamit sa s Uroviiou hracov, nastavit spolo¢ny systém prace bol splneny
- Nasledujuce sustredenie bude zamerané na
o  Vvacsiu individualizaciu jednotlivych hracov
= V&dSia pozornost individudlnym potrebam rozvoja, u niektorych hracov aj
odstrafiovaniu chyb
= |ndividualne odporucania pre kluby
Praca noh
servis a prvy topspin



Prilohy

Uéast

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

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

Program tréningu
10 min prihovor
10 min rozcvicka

15 min rozohratie



Prilohy

60 min 4 kombinacie 2 x 7,5 min (pravidelne, pohyb noh, najprv jednoduchsie, neskor
pridat prvok nepravidelnosti — ciel zistit stav — pohyb noh, technika topspinu)

F topspin 1x F topspin 1x 2xB 2xF
F, stred, B, potom 2-3B 1F
znova od F

rozhadzuje blokujuci

5 min prestavka (po 3 kolach kombinacii)

20 min Zumpa - s vyuzitim predchadzajucich cviceni

15 min uvolnovacky

Poobede

10 min rozcvicka

15 min rozohratie

50 min 4 kombinacie 2 2x7,5 min, 2 2x5 min (jedna pravidelna, potom prvky

nepravidelnosti, jedna-dve servis + prvy topspin)




Prilohy

Televizna, ale viac B
’ 1 x stred, 1xlubovolne

F alebo B
2xB, 1xF (zB), 1x F

N ¥
Kratky servis, dlhy To iste, len s pridanim
prijem do F, F topspin kratky prijem, kratky
do stredu, zakongenie pink spat, dlhy pink, az

potom topspin

uprostred 5 min pauza (po druhej serii kombinacii)
40 min sety (sutaze)

15 min uvolnovacky



