Sprava zo sustredenia regionalneho vyberu

Termin : 4.-5.3.2017

Miesto : Zahorska Bystrica
Organizdtor : SPST Zdhorskd Bystrica
Uéast

Vzhladom na zvySeny pocet stolov bolo pozvanych 18 ucastnikov. Z vybranych hracov chybala 1
(ospravedlnend). Doplnenie do poctu 18 Ucastnikov bolo nasledujicimi tromi zo skupiny nahradnikov
(Drahos, Kucmen, Bilka). Vsetci potvrdeni sa zuc¢astnili, jeden (Leo VIasi¢) pre chorobu v nedelu
nahradeny nahradnikom z domdceho klubu (Martin Straka). Koneény pocet hracov tak bol 18 po oba
dni.

Hralo sa na 9 stoloch.
Sparingpartneri —Jaro Gunar, Matej Kurilla, Krajcovic¢

Tréneri — Lubka Gogova (sobota), Martin Grezo, Brarno Kaluzny, Jan Alexy (nedela)

Priebeh
Sobota
Zacali sme kratkym prihovorom

- plan sustredenia
- vyhodnotenie turnaja z predchadzajuceho sustredenia
- pochvala (odmena) Nine Darovcovej za umiestnenie na SPM

Vzhfadom na pocasie bolo mozné rozcvi¢ku a STP absolvovat vonku. Hodnotime to ako velmi vhodné,
budeme opakovat v budicnosti. (délezZité — pripomenut potrebu vonkajsej obuvi a oblecenia
v pozvankach)

Kratke STP s raketou (imitovanie Uderov) nasledovalo pri stoloch

Rozohranie zacalo obojstrannym pinkom, pokracovalo po kratkej kontre dvomi setmi (jedna strana
nepravidelne rozhadzuje druhd, druhy set naopak).

3 kombindcie v dlhsich ¢asovych usekoch (2x10 min) boli zamerané na nohy a topspin. Starsi hradi
hrali 1 pravidelnu (sustredit sa na spravnu techniku néh a ruky), 1 nepravidelnu a jednu so servisom
a otvorenim. Maldsi hrali dve pravidelné kombinacie a jednu nepravidelnu.

Nasledoval 15 min nacvik servisu. Pred zacatim sme spolo¢ne zopakovali zdkladné chyby (proti
pravidlam) a zakladné zasady/ciele pri nacviku servisu. Pri nacviku servisu sme videli zlepSenie
v pristupe a koncentracii na podstatné prvky. V nacviku budeme pokracovat, pri udrzani pristupu sa



bude kvalita(efektivita) servisu vyrazne zlepSovat. Zatial sme menej videli prenasanie tychto prvkov
do hry, na tom budeme pracovat dale;j.

Poslednou ¢astou tréningu bola Zumpa so zaradenim niektorych niektorych prekazok/prvkov
z tréningu (zd6raznenie podania, koncovky, hranie iba F,...)

Struény sumar

- Zatial najslabsi prvy tréning zo vsetkych doterajsich sustredeni, najma u mladsich hracov;
doévodom bola slaba discisplina a koncentracia na ulohy

- Pohyb n6h bol o nieco slabsi ako na predchadzajucom sustredeni

- Naopak, nacvik podania bol lepsi, z pohladu pristupu a zamerania sa na doleZité veci sa
dostavame do stavu, kedy sa bude dat s podanim Uéinne pracovat

Popoludnajsi tréning

Struktura popoludriajsieho tréningu bola velmi podobna dopoludiaj$iemu, so zameranim na
kombindcie a servis.

(tentokrat sme sa rozhodli zamerat prvy defi na kombinacie, vyrazni zataz a druhy den spestrit
obidva tréningy zapasmi)

V kratkom prihovore sme sa vratili k dopoludnajsSiemu tréningu, pozitivam (nacvik servisu) aj
negativam (disciplina) + predstavili plan tréningu a zameranie pre druhy tréning (nohy, prvy topspin).

Tréning opét zacal rozevickou a STP vonku
Rozohranie bolo po ¢iarach (vo dvojiciach uréenych pre dalsi tréning)

Nasledovali 3 kombindacie (vidy 2x10 min) — prva zamerana na pohyb néh s malou nepravidelnostou,
dalsie dve na servis + prvy topspin (druhd aj s malou nepravidelnostou na prijme), u starSich posledna
kombinacia s otvorenim backhandom

Dalej nasledoval rovnaky nécvik servisu (aj s ivodnym zopakovanim délezitych prvkov) a Zumpa.
Kratky sumar :

- Popoludnajsi tréning bol ovela lepsi ako dopoludnia, najméa u mladsich hracov

- Prvykrat po tvrdom dopoludnajsom tréningu popoludni nepokleslo nasadenie, hraci boli
schopni udrzat koncentréciu a pristup napriek dvom namahavym (a ,nudnym®)
tréningovym jednotkdm v jednom dni

- Opaét dobry nacvik servisu z pohladu koncentrécie

-V Zumpe sa hraci dobre vysporiadavali s roznymi prekazkami

Nedela

Na uvod sme predstavili plan dfia — po namahavej sobote menej kombindcii a zaradenie turnaja



Rozcvicka a STP opit prebehli vonku
Rozohranie v ndhodnych dvojiciach mladsich so starSimi

Kombinacie (uz v uréenych dvojiciach) iba dve (2 x 7,5 min) — jedna na pohyb néh (pravidelna), druha
na servis + prvy topspin (s malou nepravidelnostou na prijme)

U mladsich zasobnik zamerany na pohyb ndh (1 séria) + prvy topspin (1 séria, tu s nizkou frekvenciou
hadzania a dirazom na spravne prevedenie)

Opat sme zaradili kratky nacvik servisu a nasledoval turnaj — riadne zapasy na tri vyhraté sety,
v siedmich skupinach po troch hracoch (vratane sparingov, mensi spolo¢ne s vacsimi)

Cez obednajsiu pauzu Zuzka Jurikova zabavnou formou (kviz) deti precvicila z pravidiel ST

Poobede
- kombindacie zamerané na prvy topspin + nepravidelnost, u mladsich aj starsich
- na zasobniku boli starsi hraci, zameranie na topspin v pohybe a kontratopspin v pohybe
(kazdy jeden zasobnik topspin, jeden kontratopspin)
- turnajv troch pavukoch (vitazi skupin z dopoludnia, druhi v skupinéch, treti v skupinach)
- na zaver uvolnovacky
Zavery :

- nadalej pracovat na pohybe n6h (v kombindciach je zlepseny, ale v zdpasoch u niektorych
stéle rovnaké chyby)

- prvy topspin (mladsi forehand, starsi obe strany)

- starsi nacvik kontratopspinu v pohybe (spravneho pohybu néh a tela)

- podanie sa zlepsilo pri ndcviku, ale v zdpase vacsinou stale rovnaké, pracovat na
zlepSovani + pripominat hracom pouZitie v zapasoch + budeme modelovat v zdpasoch

- pre dalsie sustredenia by bolo vhodné pozvat jedného sparingpartnera — obranara



Priloha 1

Ucas

t

17 | Draho3 Damian X (] X
18 | Kucmen Richard X X X
19 | Bilka Pavol N X X
20 | Fabian Jakub N N N
21 | Turuk Luka N N N
22 | Polakovi¢ovéd |Bianka N N N
23 | Godal Patrik N N N
24 | LESNAK DOMINIK N N N
25 | Némethova Noemi N N N




Program tréningu

sobota
10 min uvodny prihovor
- privitanie
- vyhodnotenie turnaja minule
- program oboch dni
10 min rozcvicka — vonku
10 min STP - vonku
Forehand-Backhand v 30 sekundovych intervaloch (30 s workout-15 pauza)
5 krat
Zrkadlové uskoky do boku (jeden zacina, druhy nasleduje) intervaly 45 s, 15 s pauza
5 min presun
15 min rozohratie (5 min pinkanie, 2x set jeden rozhadzuje druheho)
60 min 3 kombinacie 2 x 10 min (pravidelné, pohyb néh, najprv jednoduchsie, neskér pridat

prvok nepravidelnosti )

F topspin 1x F topspin 1x 2-3xB 1F 1xF

Televizna s viac B

2-3B 1F
rozhadzuje blokujuci



5 min prestavka (po 2 kolach kombinacii)

15 min servis

15 min Zumpa

5 min uvolfiovacky
Obed

- Spoloény odchod na obed a spolocny ndvrat do haly

Poobede

10 min rozcvicka

10 min STP  (zrkadlo, kratka-dlha do strany)
5 min presun

15 min rozohratie

60 min 3 kombindcie 2x10 min

Kratky servis, dihy
prijem do F, F topspin
do stredu, blok do
stredu, zakoncenie

Televizna, ale viac B

2xB, 1xF (zB), 1 xF

Kratky servis, dihy
prijem do F alebo
stred, F topspin do
stredu, blok do B, B po
Ciare



5 min pauza (po druhej serii kombindacii)
15 min servis

15 min Zumpa



Nedela
10 min Uvod (feedback sobota, program nedela)
10 min rozcvicka
10 min STP
10 min rozohratie
30 min kombinacie
2 kombinacie 1 pravidelnd, 1 nepravidelna

Uvodna pre vietkych rovnaka

v

F topspin 1x F topspin 1x Kratky servis, dlhy
prijem do F alebo
stred, F topspin do
stredu, zakoncenie F
topspin

min pauza
10 min servis
45 min turnaj

5 min uvolfiovacky

Obed Spoloc¢ny odchod + spolo¢ny navrat

Poobede

10 min rozcvicka



10 min STP

10 min rozohratie

30 min kombinacie (2 x 5 min) - 1 nepravidelnd, 1 s otvorenim

1 x stred, 1xlubovolne
F alebo B

velki 10 min kontratopspin

mensi

v

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

5 min pauza
70 min turnaj (pokracovanie)

5 min uvolniovacky

4

Kratky servis, kratky
prijem, kratky pink
spat, dlhy pink a potom
topspin



