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1.Uvod

Pti volbé tématu zavérecné prace jsem vybiral z vice moznosti. Snazil jsem se najit téma, které
mezi trenéry rezonuje, a navic mi bude blizké. Zasobniku se i v dnesni dobé stale mnoho trenérti
vyhyba, avsak dle mého pohledu to je jeden z nejrychlejsich a nejefektivnéjSich prostiedki, jak
pomoci svefenci. Osobné ho povazuji za extrémné dilezity pii prvotni fazi uceni techniky
udert. Z téchto divodl jsem usoudil, Ze pravé zasobnik je tématem, kterym se chci ve své

zaveérecné praci vénovat.

Béhem své mladeznické hracské kariéry jsem se v klubu SKST Liberec s metodou zasobniku
prilis nesetkaval. V drtivé vétSin€ jsem na tréninku hral s ostatnimi hraci, ptfipadné se
sparingpartnery. V roce 2017, kdy jsem se do klubu vratil jako pomocna ruka trenériim, jsem
zacal vnimat rozdil v metodice tréninku mladeze. S détmi hraval zasobniky zejména Richard

Vyborny, od kterého jsem mél zeza¢atku moznost vypozorovat spravnou techniku.

Béhem let 2017 az 2022 jsem v klubech KMST a SKST Liberec vypomahal nejdiive jako
sparing a pomocny trenér aZ jsem se vypracoval na pozici vedouciho trenéra. Po celou tuto
dobu jsem mél moznost se ucit od trenértt Martina Protivy a Iva Petficka, kteti v t€ dob€ v klubu
ucinkovali. M¢l jsem také prilezitost hrat s détmi rizné vykonnosti zasobnik a postupné se
v této dovednosti zdokonalovat. Od sezony 2023/24 zastavam funkci $éftrenéra mladeze obou
klubt. Nyni zapojuji zdsobniky na kazdém hromadném tréninku, pokud to pocet trenérti dovoli,

a zejména pak na individuélnich trénincich vybrané mladeZe nasich oddilu.

V této praci se zabyvam otazkou zasobniku a jeho zapojeni do tréninkového procesu mladeze.
Osobné tento zplsob tréninku vnimam jako naprosto stéZejni a nevyhnutelny pro rozvoj
techniky, rychlostni vytrvalosti a uderové jistoty. V praci dale vysvétluji zakladni principy
zasobniku, vhodné vyuziti a dale jeho plusy a minusy. Prakticka ¢ast je dale zamétena na herni
kombinace v praxi a vyskyt nejcastéjSich chyb svéfencii 1 trenért (,,nahazovaciu*). Naro¢nost

kombinaci a jejich trvani na zasobniku délim dle tirovné a véku svéfence.



Cilem mé prace je:

1) Vysvétlit zasady zasobniku — spravné postaveni a nahazovani trenéra
2) Predstavit nékolik hernich kombinaci a osvétlit jejich konkrétni vyznam
3) Odhalit ¢asté chyby svéfencii (¢astecné 1 trenéri) pii nadhazovani

4) Obhgjit dilezitost zasobniku v tréninkovém procesu stolniho tenisu



2. Metodika prace

Prace je rozdélena do néckolika kapitol a podkapitol. V tvodu se zminuji o svém vztahu
k vybranému tématu a k procesu, kvili kterému jsem si praci vybral. Zaroven popisuji svou

kratkou trenérskou kariéru a postup v ramci klubtt KMST a SKST Liberec.

V druhé kapitole se zabyvam teorii zasobniku. Zde vysvétluji, o jakou metodu se jedna, jak
zasobnik spravné provadét, k cemu je zvolena metoda vhodné a naopak. Objektivné se snazim

popisovat plusy i minusy zasobniku.

Dale rozebiram faktory ovliviiujici efektivitu zasobniku. Patii mezi né spravné postaveni a
vhodné vybaveni trenéra. Také popisuji, jaké je na trhu vybaveni na zasobnik a moZnosti

nahazovani z riznych pozic.

Na zavér teoretické ¢asti zminuji, Ze mimo klasického uzavieného zasobniku existuje také tzv.

hybridni varianta, kterou se pokousim také zapojovat v tréninku.

V celé své praci se snazim efektivné propojovat teorii s praxi, i proto je v této publikaci mnoho

obrazk, které slouzi k lep§imu pochopeni jednotlivych problémi a otazek.

Tato prace je limitujici co do poc¢tu publikaci a zdroji. Vyuzivam zde své znalosti a zkusenosti,
které jsem nasbiral na jednotlivych Skolenich, seminafich a zejména pfi praxi na pozici hlavniho

trenéra klubu.

Uvédomuji si, Zze aby byla prace jest¢ kompletnéjsi, tak by bylo tifeba pofidit také
videodokumentaci tréninkového procesu, na jejimz zakladé by byl potvrzen ¢i vyvracen mj

predpoklad a potvrzena obhajoba dileZitosti zdsobniku ve stolnim tenise.

V celé praci jsou uvedené fotky mé osoby a dale pak mého svétence MikulaSe Charouska (rok

narozeni 2014), ktery spolu se svym zakonnym zastupcem souhlasil se zvetejnénim fotografii.



3. Vysledky

3.1. Teorie zasobniku
V této casti se budu vénovat zakladim tykajicich se zdsobniku, jako jsou postaveni trenéra,

vyznam zasobniku a samotné provedeni této metody.

Multiball, ndm znédmy jako zasobnik, ma neodmyslitelnou pozici v modernim stolnim tenise.
Trenér, ktery ma k dispozici vétsi mnozstvi balonkt (30 a vice) v libovolné nadobé (kosik,
krabice, lavor), nahazuje plynule svému svéfenci balonky dle jim zvolené taktiky a kombinace.!
Cilem této metody je, aby hra¢ zlstal pln€ koncentrovany na provedeni daného uderu, aniz by
musel ztracet ¢as sbirdnim mickt apod. Diky vysoké frekvenci a intenzité provedenti je pak hrac¢
s pomoci trenéra schopen mnohem rychleji a efektivnéji odstraniovat technické chyby. Vyhodou
zasobniku je, ze si hra¢ diive osvojuje také dalsi dulezité aspekty hry jako je rychlostni
vytrvalost nebo acyklickd rychlost, a zejména uderové jistota. Pokud hru na zasobniku
porovndm s hrou se sparingpartnerem nebo jinym hracem, tak zasobnik jednoznacné vede
zejména v poc¢tu odehranych udert. Jako piiklad uvedu kombinaci 2xFH + 2xFH ze stfedu.
Pokud by svéfenec zacatecnik hral se sparingem, tak béhem minuty odehraje sotva dvacet
udert, jelikoz ve hie na stole piijde z divodu uderové nejistoty velmi brzy chyba a hraci musi
zacinat kombinaci znovu, sbirat balonky apod. Pokud trenér zvoli stejnou kombinaci na
zasobniku, je schopny trénovaného svétence donutit zahrat 40 a vice uderti za minutu. Pokud
vezmu Vv potaz, ze hra¢ vydrzi s pauzami odehrat 30 minut zasobniku a déle, je pocet
odehranych udert v obou piikladech naprosto neporovnatelny. Dalsi vyhodou je, Ze trenér
muize kdykoli svéfence zastavit a upravit jeho postaveni, ukazat spravné provedeni uderu

a nasledné pokracovat.

v

Na druh¢ stran€, zdsobnik ma také nékolik nevyhod. Tou nejzasadnéjsi je, ze nahazujici trenér
nevidi ze své pozice na nohy svéfence/svéiencli a mize opravovat jen chyby vrchni ¢asti téla.
Jelikoz je prace a spravné postaveni nohou ve stolnim tenise naprosto klicové, je tteba, aby za
ditétem v idedlnim piipadé stal dalsi trenér, ktery mliZze nahazujiciho trenéra nebo pfimo hrace
na chyby upozornit. Dal$i nevyhodou se muze jevit individualnost zdsobniku. I kdyZ mohu jako

trenér na zasobniku vysttidat hned n¢kolik déti najednou, tak pfi maximalné€ naplnéné hale, kde

! Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019, s. 193. ISBN 978-80-204-5320-
4.
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muze byt okolo 20 déti a pouze jeden trenér, je tato metoda ponckud limitujici. V takové situaci

je dobré mensi déti ucit nahazovat zasobniky, aby si mohly pomoci navzajem.

3.1.1. Umisténi zasobniku
Existuje mnoho moznosti a forem jak a kde zasobnik umistit.> Tradi¢ni je obycejny kosik
umistény na hracim stole. Nevyhodou této moznosti mize byt, Ze hrd¢ ma omezenou moznost
kam balonky umist'ovat a trenérovi mize kosik na stole pfekdzet (obr. 1). DalSim feSenim je
kovovy zavésny kosik, ktery se pomoci hacki pfipevni z boku stolu (obr. 2). Ze své zkuSenosti
mam nejradéji zdsobnik, ktery je umistény vné stolu (obr. 3). Idedlni je zde nddoba na balonky,
ktery je pfiSroubovany k dievénému nebo kovovému drzaku, ktery mulize byt staticky nebo
pojizdny. Oproti jinym moznostem se do tohoto zasobniku vejde mnohem vice balonkii — az
150. Obrovskou vyhodou posledni zminiované mozZnosti je, Ze si trenér muize dle libosti
zasobnik kdekoli okolo stolu pfesunout. Tuto variantu vyuzivdm zejména pii nahazovéani pro
trénink obrannych uderti nebo tréninku zavérecnych udert, kdy si jako trenér potfebuji

odstoupit dale od stolu, abych mohl hraci nahodit vysoky rotovany balon.

Pravoruky trenér stojici na levé boc¢ni strané stolu musi myslet na to, ze pokud trénuje pravaka,
tak bude nahazovat delsi trajektorii do BH a vyznamné krat$i trajektorii do FH (opacné u
levakil). Pokud trenér drzi palku v pravé ruce, tak obecné plati, Ze bude nahazovat z levé bocni
strany stolu (obr. 4).% Pro levorukého trenéra pak plati ptesny opak (obr. 5). I zde ovem existuje
nékolik vyjimek, se kterymi si dobry trenér musi poradit. Pfikladem mohou byt specifické

situace jako trénink FH ptfechodu, nacviku FH zkraceni, kdy naopak dle situace volime spise

postaveni na stfedu nebo na forhendové stran¢ stolu (obr. 6).

(obr. 1) (obr. 2) (obr. 3)

2 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 194. ISBN 978-80-204-5320-
4.
3 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 194. ISBN 978-80-204-5320-
4.
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(obr. 4) (obr. 5) (obr. 6)

3.1.2. Postaveni trenéra

Béhem trénovani na zasobniku pracuje kromé svéfence také trenér. Pokud trenér nahazuje
zasobnik po delsi dobu, m¢l by umét a znat spravné postaveni za stolem, aby domt neodchézel
s bolestmi zad. Mimo spravného postaveni je pro trenéra také dileZité mit cit pro micek a

nacasovani.

Postaveni nohou by mélo byt na §ifku ramen nebo $iri, aby mél trenér stabilni pozici nohou a
zapojoval misto svall na zadech svalstvo stehenni (obr. 7). Pfi nahazovani by mél v idealnim
ptipadé umét prenaset vahu, aby hral a nahazoval v rytmu a odlehcil tak pietizené hrajici ruce.

Z4da by méla byt rovna.*

4 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019, s. 195. ISBN 978-80-204-5320-
4.
8



Postaveni trenéra pii nahazovani (obr. 7)

3.1.3. Zpusoby nahazovani micku
Méme hned dvé moZnosti, jak mi¢ek svéfenci nahazovat.’ Prvni variantou je, Ze mi¢ek vyhodim
do vzduchu, a aniz by dopadl na sttl, tak ho palkou pfimo odehraji na druhou stranu stolu. Tato
moznost je vhodna pii tréninku pfimych tderd (kontr, sme€) nebo pii trénovani obranafe.
Naopak je nevhodnd, pokud mic¢ku chceme udé¢lit spodni rotaci. V tom ptipadé€ totiz hrace
uc¢ime technicky naro¢ny uder jako je topspin z pinku, na ktery potiebuje svéfenec ze zacatku

vice Casu, aby mohlo technicky a timingové€ spravné uder provést.

5 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 195. ISBN 978-80-204-5320-
4.
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Druhé a jednodussi moznost je si mi¢ek nechat spadnout o sttil a az poté balonek udetit. Diky
tomuto zpusobu ma hra¢ vice ¢asu na reakci. Tato varianta je objektivné jednodussi jak pro
hréce, tak pro trenéra. Postupné by si ovS§em mél trenér osvojit ob¢ varianty, aby mohl vyuzit
maximalni rozsah zasobniku. Tento zpiisob mé své omezeni v kadenci nahazovani. Pokud tedy
budeme chtit s hra¢em zlepSovat praci nohou, kde chceme v kratkém Case nahodit co nejvice

balonkd, opét bych se vratil k moznosti odehrani bez dopadu micku na stil.

Pokud chceme, aby byl svéienec ve stiehu, tak je dobré prilezitostné zménit rytmus. V praxi to
znamena, ze napriklad pii ndcviku FH topspinu miizeme v jednu chvili micek udefit jako servis
a nechat ho po odehrani palkou spadnout na svoji polovinu. Dité tak musi okamzité zareagovat
na zménu rytmu a buduje tak lepsi timing na uder. V zapase navic neni nikdy zadny balon stejny

a je tfeba reagovat na kazdy zvIast'.

3.1.4. Material pro nahazujiciho trenéra

Casto se setkavame se situaci, kdy nahazujici trenér hraje s libovolnym prknem a pouze jednim
nalepenym potahem. Dlvody jsou prosté. Zaprvé, jak jsem jiz vySe zminoval, tak dany trenér
muze za cely den nahazovat i n¢kolik hodin a druhy potah se rovnéa zbyte¢né vaze, a tudiz

i nAmaze navic.®

Druhym diivodem je, Ze trenér druhy potah viibec nepotiebuje, jelikoz neustdle nahazuje pouze
FH stranou (ve vyjime¢nych piipadech i BH stranou). Druhy potah by se také mohl pfi Castych

zéasecich do stolu zbytecné nicit a drolit.

Pokud chceme kohokoli ucit hru na obranu, je vhodné mit pfi ruce 1 palku s obrannym potahem
(trava, anti-topspin). Ptipadné, je-li toho trenér schopen, mize vyuzit druhou stranu péalky bez

potahu. Prkno se totiz do jisté miry chova prave jako obranny potah.

3.1.5 Uzavreny vs. hybridni zasobnik

Zde bych rad zminil jeSt€ jednu variantu nahazovani zasobniku. V klubu ji pracovné nazyvame
jako hybridni zasobnik. Trenér nenahazuje jeden micek za druhym, ale nahodi jen jeden micek
do urcitého mista. Svéfenec odehraje prvni micek na trenéra a ten pak odehraje micek na dalsi
cil, odkud své&fenec balon dohrava.” Dalsi moZnosti je, Ze trenér vyuzije na zasobniku dva hrace

— kazdéeho na jedné strané stolu. Trenér naptiklad nahodi spodni rotaci do FH rohu stolu, prvni

¢ Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019, s. 195. ISBN 978-80-204-5320-
4.
7 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 196. ISBN 978-80-204-5320-
4.
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svétenec odehraje topspin kiizem a druhy svéfenec reaguje. Potom oba trénuji FH kontr, dokud

urovné, aby byly schopny vyménit si vice uderit mezi sebou bez chyby.

3.2. Nacvik uderi na zasobniku z mista

Abych dodrzel metodiku, tak bych samoziejmé svéfence musel nejprve naucit zaklady. Témi
jsou zejména spravné drzeni palky a stiehové postaveni. Dale bych Zakovi vysvétlil, kde a jak
se hraje FH uder a dale BH uder. Nez se hra¢ nebo hracka dostane k zadsobniku, je tfeba s nim
provadét riizna obratnostni a dovednostni cviceni s palkou, kterymi se ovSem v této praci kvili
jejimu rozsahu zaobirat nebudu. Naprosto elementarni je také tzv. stinovani, kdy svéfenec
provadi dané udery nanecisto bez balonku a ideomotoricky tak nacvicuje techniku daného

tideru.® Tuto metodu se zaé¢inajicimi détmi praktikuji pravidelng pied kazdym tréninkem.

Stejné jako kdyz se malé dité uci abecedu, tak i pti nacviku udert je tieba pracovat postupné
dle uderové tady. Dillezité je, Ze u kazdého z uderti nejprve zacindme z mista, aby se svéfenec
mohl pln¢ sousttedit na techniku provedeni. Pokud trenér uzna za vhodné, ze technika z mista

je ditétem zvladnutd, je vhodné zapojit kombinaci do pohybu.

V této praci se vénuji nacviku nasledujicich uderti: FH a BH kontr’, FH a BH pink'®, FH

topspin'".
A) FK

Pti FH kontru ma trenér na starost hned nékolik véci. Mél by neustéle hraci upravovat stfehové
postaveni (obr. 8) a dbat na to, aby se do n& po kazdém uderu vracel. Na obrazku si lze
povS§imnout, ze u svéfence neni stichové postaveni idedlni. Vaha by méla byt rozlozena vice
smérem dopiedu do pfedni ¢asti chodidel, aby byly odleh¢ené paty. Hra¢ by mél pii mirném
vytoceni a pfeneseni vahy do hrajici nohy (pravaci prava noha a levaci opacné) pfirozené spolu
s hrajici rukou provést kratky néptah (obr. 9). Na obrazku je vidét, ze Mikuld§ ma pii naptahu
list palky zbyte¢né€ uzavieny. Poté pfichazi druhad faze — samotné provedeni uderu. Nyni je
tieba, aby byla pfenesena vdha na druhou nohu, a nésledné svéfenec provadi uder smérem

doptedu a mirné nahoru. Je tieba, aby se uder ,,dotahoval®.!*> Velmi ¢asto zde vyuzivam

8 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019, s. 193. ISBN 978-80-204-5320-
4.

? Pro zjednoduSeni uzivame ve stolné-tenisové terminologii oznaceni FK a BK

10 Pro zjednoduseni uzivame ve stolné-tenisové terminologii oznaceni FP a BP

' Pro zjednoduseni uzivame ve stolné-tenisové terminologii oznaceni FT

12 Table Tennis Steps to SucceSS. In: Table tennis: steps to success. Steps to success sports series. Champaign,
I11.: Human Kinetics, ¢2009, s. 14. ISBN 978-0-7360-7731-6.
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pomiicku — hra¢ snazi uder zahrat z pravého kycle do levého kolene. Neustale by se mélo dbat
na pozici lokte. Hra¢ by ho mél drzet mirn¢€ od téla a micek trefovat v idedlnim misté pfed sebou
v tzv. zlatém trojuhelniku.'® Je tfeba opakované svéfence upozoriovat a hlidat ho, aby hral
s uvolnénym ramenem a zapéstim a neprovad¢l der jen samotnou rotaci téla. Palka se nesmi
mackat, ale pouze volné drzet. Je tfeba zacinajicimu hraci vysvétlovat, Ze rotace celého téla
probihé soubézné a v jednom rytmu. Co se tyka otevieni listu palky, tak je podstatné, aby hrac

prilis palku nezaviral a nasledoval iderem trajektorii odehraného mic¢ku — aby Sel ,,za balonem*.

Ze zacatku je lepsi nahodit vzdy jeden micek a s maximalni peclivosti upravovat techniku
uderu. Pokud ma hré¢ jiz zvladnutou zakladni techniku, trenér by mél ptejit k nahazovani vice
mickil po sobé¢, aby zék zopakoval dany uder. Mélo by se zaroven dbat na vytrvalost ditéte, aby
nedoslo k jeho pfetiZzeni. Na zat€z si hra¢ musi zvykat postupné. Pro mladsi zac¢ate¢niky staci

napf. minuta hrani a poté pauza (ptipadné 30 micki).

Stiehové postaveni (obr. 8) FK népftah (obr. 9)

Nejcastéjsi chyby pti FK u pravaka:

e Ztuhlé/kfeCovité rameno a zapésti

e Prilis dlouhy naprah

e Pretazeny uder

e Pichnané FH drzeni (palka polozena na palci)
e Uder vychazi z ramene (,,vypravéi®)

e Ukazovacek polozeny smérem ke 12. hodiné

13 Stolni tenis. In: Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlad4 fronta, 2019, s. 65. ISBN 978-80-204-5320-
4.
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e Piilis zavieny list palky

e Uder hrany z obou nohou nebo z opaéné nohy
e NepfenaSeni vahy

e Sezeni“ na patach

e Napnuté nohy — nulové napéti ve svalech

e Prava noha pfili§ veptfedu — zhorSend moznost rotace v panvi a pienos vahy

B) BK

Bekhendovy tder byva pro vétSinu déti snazSi a piirozenéj$i. Pravdépodobné to souvisi
s naprahem — svéfenec ho nemusi provadét, aby byl schopen micek odehrat. Ovsem 1 zde je

nutné dbat na spravnou techniku.

Tento Uder vychazi ze stfehového postaveni. Pii napfahu se ruka posouvd smérem
k btichu/hrudniku (obr. 10) a ve druhé fazi se stdle mirn¢ zavienou palkou provadi uder smérem
doptedu a mirn¢€ nahoru, s vypomoci predlokti a zapésti. Loket mifi smérem ,,ven®, opacn¢ od
hlavy palky, a je stabilni. Bficho a stfed téla by mély byt zataZzené smérem dovnitf. Zapésti a

rameno musi byt uvolnéné.

Naptah BK (obr. 10)
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Nejcastéjsi chyby pii BK u pravéka:

e Pichnané BH drzeni (palka polozena na prostiednicku)

e Postavena palka na 12. hodinu — loket u téla

e Pietazeny uder — napnuta ruka

e Neplynulost pohybu pii provedeni uderu

e Ztuhlé zapésti

e Extrémni FH postaveni nohou — u pravakil prava noha zbyte¢n¢ vzadu — hralo se diive
e Prava noha pfili§ veptedu

e Sezeni na patich

e Vystréené biicho — stied téla by mél byt zatazen dovnitf

C) FP

V mych ocich se jedna o technicky narocnéjsi uder, hlavné co se tyka nacasovani. Svéfenec se
pfi naprahu opét mirné vytaci s otevienym listem palky. Nasledné pienasi vahu do predni nohy
balonku, aby byla mi¢ku udélena spodni rotace. Pti kontaktu s mickem si vypoméaha mirnym
vysunutim zépésti (obr. 11). VSechny pohyby je potfeba provadét najednou — nevystrkovat

zv14as$t’ ruku nebo nohu.

Uderova faze FP (obr. 11)
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Nejcastéjsi chyby pii FP u pravaka:

e Loket se dotyka téla
e Piili§ propnuta ruka
e Spatné naklopeny list palky (moc uzavieny nebo otevieny)

o Spatny timing (pfili§ brzké odehrani)

Vv

A%

e Nohy a ruka nejdou v jednom rytmu — pf.: nejprve vystréi pravou nohu a poté az ruku

D) BP

Oproti FH pinku je BH varianta 0 mnoho snazsi. S otevienym listem palky hra¢ provadi naptrah
smérem k bfichu a déale pohybem ptedlokti doptedu udeii mi¢ek pod jeho t€zistém, aby mél
balonek spodni rotaci. Opét si vypomdha prenaSenim vdhy ze zadni (levé) nohy do ptedni
(pravé u pravaka). Pro dosazeni vice rotace je pfi kontaktu s mickem nutné uvolnit zapésti a
micek ,,podseknout* — v tu chvili se bavime o dopovaném pinku.'* P¥i tomto uderu je tieba dbat
na to, aby svéienec trefoval mi¢ek na spodni ¢asti palky. Jak u BH, tak u FH pinku bych dbal
na to, aby svéfenec nehral pouze rukou, ale aby vzdy provedl alespoit mirny vypad pravou
nohou (u pravédka) vpred. Timto se uci, Ze udery ve ST se nehraji pouze rukou, ale vyuZziva se i
pfenaseni vahy.
Nejcastejsi chyby pii BP:

e Uder trefeny vedle téla

e Propnuta ruka

e Spatny sklon palky (mi¢ku je udélena boéni rotaci nebo je trefen hranou palky)

o Ztvrdlé zapésti

E) FT
Topspin se déli na dvé varianty:

1) Topspin do vrchni rotace

14 Trénujte jako Petr Korbel - Pink. Online. Dostupné z: https://youtu.be/IMotURjfmTw?si=xeiglyu2 GuRsA3y .
[cit. 2025-06-10].
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Co se naptahu a trajektorie uderu tyce, je to podobny uder jako FH kontr. Hlavnim rozdilem
je, ze pfti topspinu je micku udélena vrchni rotace. Toho je docileno tak, Ze pti ndptahu se
ptivie list palky a pii provedeni tideru se hra¢ snazi micek pomoci zrychleni pfedlokti a
casti téla. Micek je tfeba oproti kontru vice ,,pohladit. Balonek se snazime ze zacatku
trefovat v tzv. tfeti fazi — tedy kdyz balonek zacne klesat. Postupem €asu pak v nejvyssim
bod¢, v pokrocilejsim stadiu potom ve vzestupné fazi. Z pocatku je dobré déti ucit topspin
hrat mirn€ za stolem, aby udélovaly rotaci pfi trefovani balonu v sestupné fazi. Je velmi
dualezité zacinajici hrace ucit prenaset vahu a hrat topspin z nohou s rotaci celého téla. Micek

je trefovan pred télem.!’

wevr

Nejcastéjsi chyby pti FT u pravak:

o Prili§ zavieny list palky

e Ztuhlé ruka/rameno

e Pracuje pouze ruka a nikoli celé télo

o T¢&zisté vysoko

e NepienaSeni vahy, uder hrany z levé nohy

e Spicka nohy bez rotace ven, mensi rotace v panvi

2) Topspin do pinku

Tato varianta je uz o néco naro¢néjsi a vyZaduje lepsi koordinaci jednotlivych casti téla. Pfi
napiahu je tentokrat list palky otevienéjsi nez u topspinu do bloku a pii vytaceni se palka pousti
smérem dolil a dozadu.'® Nikdy by se nemélo stavat, e palka zmizi za stehnem. V tu chvili ma
totiz hra¢ tendenci ud€lovat micku tzv. sidespin a navic vykonava zbytecné dlouhy néaptah.
Pravaci zatézuji pravou nohu, pravé rameno a levaci obracené, aby byli tzv. pod balonkem a
snaze piekonali spodni rotaci (obr. 12). V tderové fézi je tieba vyvinout zrychleni ruky i téla a
prenést vahu do druhé nohy. Topspin z pinku se hraje vice do oblouku, aby se svéfenec nejprve
naucil ptekonavat spodni rotaci. K tomu miiZze pomoci nékolik pomicek — napf. postaveni

kostek hned za sit. Zejména u zacateCnikli by se mélo dbat na to, aby micek trefovali az

5 Best tips from Fan Zhendong - Tip#l - Forehand topspin. Online. Dostupné
z: https://youtube.com/shorts/Gj3qk9ThS5PI?si=SFAIEL WaFyGKF9cO. [cit. 2025-06-10].

16 Stolni tenis. In: Stoln{ tenis: technika tiderti, taktika hry, pFiprava mladeZe. Sport. Praha: Grada Publishing,
2002, s. 44. ISBN 80-247-0306-8.
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v sestupné fazi. Se zlepSujici se technikou a zvyseni vykonnosti je tteba, aby svétenci trefovali

micek mnohem dfive.

Néaptahova faze FT do spodni rotace (obr. 12)

Nejcastéjsi chyby FT do pinku u pravaki:

e Oteviend palka (balonek leti na druhou stranu v podstaté lobem a micek nema rotaci)
e Piili§ dlouhy néptah — za stehno apod.

e Piili§ brzky naprah

e Pretazeny uder

e Chyby nohou (hraj z obou nohou, z druhé nohy, nepienasi vahu apod.)

o Téziste prili§ vysoko

e Rotuje vriek téla, ale nevyuZiva energii pfenaseni vahy v nohou
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3.3. Kombinace na zasobniku

A) FK/FT + BK (misto FHK miiZe svéienec hrat FHT)
1) 1xFH ze stirehového postaveni v BH rohu

Jedna se o dalsi krok po uderu hraném z mista. Hra¢ ¢eka v BH rohu stolu a reaguje na tder
trenéra. Ten nahazuje micek do FH rohu stolu, kde svéfenec provadi FH kontr. Po odehrani se

svétenec vraci zpét do puvodni pozice, piichazi mikropauza a dalsi opakovani.
2) 2x FH + 2x FH ze stiedu (1x FH + 1x FH ze stfedu)

Toto je jedna z nejjednodussich kombinaci na zasobniku, kdy svéfenec hraje dvakrat FH kontr
z FH rohu a dvakrat FH kontr ze stfedu stolu. Pfi této kombinaci by se trenér mél soustredit na
techniku, ale zaroven je po svétenci pozadovan neustaly pohyb. U kombinaci v pohybu je tieba
dbat na to, aby se svéfenec vCas premistil a na samotny tder uz stal. Po odehrani opét ptichazi

side-step a hraje se dal$i uder. Trenér vénuje pozornost i spravnému piendseni vahy.
3) 1x FH + 1x FH ze stiedu hybridné

Trenér nahodi balonek do FH rohu stolu, kde svéfenec odehraje FH kontr po lajné na trenéra.
V tomto piipadé pak trenér odehraje balonek ze stfedu stolu odkud svéfenec hraje FH kontr
kiizem do FH rohu stolu (mize mifit na cil — kloboucek, papir...). Hybridni zptisob zasobniku
povazuji osobné¢ za velmi dulezity z mnoha diivodi.. Svétenci se pii zapojeni udert od trenéra
vraci balonek v pfirozeném rytmu a odskoku, coz zptisobuje uderovou ,,nedokonalost* na rozdil

od hry na zasobniku. Timto se opé&t u svéfencti buduje reakce a spravny timing.
4) 2x BH + 2x FH

V této kombinaci jsou jiz zapojeny oba udery kontrové udery nardz a v navaznosti. Svéfenec
zahraje dvakrat BH kontr z BH rohu, pfemisti se a odehraje dvakrat FH kontr z FH rohu. Opét
se jedna o jednodussi kombinaci vhodnou pro zacate¢niky. Pokud bude trenér chtit zrychlit

sv&fencliv pohyb a vylepsit praci nohou, tak miize bud’ z BH, nebo z FH jeden tder ubrat.!’

7 Top 10 basic multiball training drills | World's top players' Multiball practice. Online. Dostupné
z: https://youtu.be/A8pYRh77FkQ?si=0nWdIfW4WUS81zjXD. [cit. 2025-06-10].
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5) 1x FH + 1x FH ze stfedu + 1x FH + 1x BH (nebo obracené — 1x BH + 1x BH ze stredu
+ 1x BH + 1x FH z FH)

Tato kombinace jiz vyzaduje urcitou Uroven svéfence, jelikoz je kazdy uder hrany v pohybu.
Po odehrani jednoho tderu musi svéfenec okamzité udélat pohyb k dalSimu cili. Tato
kombinace se da vylepsit patym tderem, kterym miize byt naptiklad vyssi lob, do kterého by
m¢él svéfenec zasmecCovat. Na hra¢e miize mit tento uder navic pozitivni psychologicky dopad

— navozuje pocit, ze vymenu zakoncuje a dohrava. Paty nebo desaty uder je tak za odménu.
6) Televize (1x BH + 1x FH z BH + 1x FH)

Nasledujici kombinace je naro¢na a vyzaduje dobry pohyb za stolem. Svéifenec musi v kratkém
sledu odehrat tfi udery z riznych pozic. Pokud by mély byt kombinace zjednodusSena, tak

muizeme po FH kontru z BH ptidat jesté jeden BH kontr z bekhendového rohu.
7) 1x FH ze stiedu + 1x nepravidelné roh

Pokud jiz svéfenec zvladd uderovou techniku v pohybu, tak by bylo vhodné zatazovat
polopravidelné kombinace jako je tato. Nejprve nahazuji micek na stied stolu, odkud hréa¢
odehrava FH kontr nebo topspin. Dalsi micek pak leti nepravideln€ do jednoho z rohd a hra¢
musi na balonek reagovat. Pro ulehéeni je vhodné zahrat 1x na stied, poté 1x nepravidelné do

rohtl a do tfetice automaticky na druhou stranu stolu.
B) FB + BP
1) 2x FH pink + 2x BH pink

Svétenec v sérii po dvou uderech odehrava nejprve BH pinky a poté FH pinky. Pro zpestieni je
mozné dat ditéti na stiil barevny obrazek nebo micek, do kterého se snazi strefovat. Pfipadné

1ze na stil umistit ty¢ nebo rucnik, coZ donuti hrace protahovat uder az k zakladni cére.
2) 1x BH pink + 1x FH pink hybridné

Zde opét dochazi k zapojeni trenéra. Nejprve nahodi micek do BH rohu, kde svétenec odehraje
pink smérem k trenérovi, ktery nasledné pinkne do FH rohu, kde svétenec provadi FH pink na

terc.
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C) FT do pinku
1) 1x FH ze sti‘ehového postaveni v BH rohu

Hrac opét ¢eka na BH rohu, dokud trenér nenahodi micek se spodni rotaci do FH rohu, odkud
hra¢ provadi topspin. Pii této kombinaci je idedlni ze zacatku umistit za sitku kostky nebo
piekazku prevysujici sitku (kostky krabice apod.), aby se svéfenec naucil hrat topspin s rotaci

do obloucku. Po uderu ptichazi navrat do piivodni pozice.
2) 1x FH + 1x FH ze stiedu

Pti této kombinaci je tfeba dbat na rychlost odehrani copovaného balonu, aby bylo ditéti

umoznéno provést uder technicky spravng.

3) FH z BH rohu

Tato varianta patii mezi mé oblibené. JelikoZ je svéfenec ve FH pozici obehnuty na BH rohu,
tak ma ptirozené pravou nohu posunutou vice dozadu. Toto z kombinace ¢ini idedlni cviceni

na prenaSeni vahy z pravé strany téla do levé (u levakt obracenc).
D) Kombinace uderi

Pokud ma hra¢ zvladnuté vyse uvedené udery a kombinace na urcité vykonnostni Grovni, je
vhodné zavést kombinace soustfed’ujici se na ndvaznost. Témito komplexnéj$imi kombinacemi
se zdokonaluje 1 hracova rychlost nohou. Tento druh pohybu (side-step) 1ze vyzkouset také diky

,,side-step testu*.'8

1) 1x FH topspin z pinku + 1x FH topspin do kontru

Svétenec ceka ve stiehoveé pozici na prijem (BH strana stolu). Trenér nahodi micek do FH rohu
se spodni rotaci a pfichazi topspin z pinku. Dal$i micek je nahozen do téhoZ mista tentokrat
s vrchni rotaci, svéfenec zahrava FH topspin (pfip. kontr). Tuto variantu mizeme zezacatku
hrat 1 z mista. Je vhodna i pro pokrocilé hrace ze zacatku tréninku zasobniku. Je mozné hrat

tuto kombinaci i hybridné.

18 Cvideni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. In: Cviden a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal, 2003,
s. 75. ISBN 80-7178-730-2.
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2) 1x FH topspin z pinku + 1x FH topspin ze stifedu

k pohybu hned po odehraném topspinu z pinku.'”
3) BP + FT z pinku

Svétenec nejprve odehraje BH pink (mtiZe i na trenéra). Poté pfichazi pink do FH, odkud hrac¢
hraje FH topspin z pinku. Je mozné pfidat i tieti uder, kterym by mél byt opét FH kontr nebo

FH topspin z rovného balonu.
4) FP + FT z pinku

V této varianté dochazi k presunu trenéra na FH polovinu stolu. Ve vétsiné ptipada pink do FH
ptichdzi spise kiizem. Trenér odehraje pink do FH strany, pfichdzi mu pink zpét, ktery umist'uje
dlouze do FH rohu, odkud pfichazi FH topspin z pinku — idedln¢ po care. Je tfeba zacinajicim
hra¢im vysvétlit, ze na tder hrany po lajné je tfeba zahrat balonek o néco pozdéji, a upravit

vytoceni/postaveni téla. Trajektorie pohybu ruky by méla vice kopirovat lajnu.
5) BP + FT do pinku+ BK

Tato kombinace je dalSim stupném kombinace ¢. 3. Tentokrat je po odehrani prvnich dvou
udert pridavan jesté tider z BH rohu, aby se dit¢ po odehraném topspinu vracelo zpét do

sttehové pozice.
6) FP + FT ze stiedu z pinku+ FT do kontru
Tato kombinace se d4 opét z ¢asti zahrat hybridné.

3.4. Zapojeni zasobniku v tréninku

hlavni témata, kterymi jsou technika uderu a prace nohou. Proto je nezbytné, aby byl svéfenec
neustdle opravovan. Trenér by mél stdle ukazovat spravné provedeni uderu doplnéné
vysvétlenim techniky. Je velmi dulezité, aby dité provadelo udery samo po ukazce od trenéra.
Trenér by mél ovSem pohyby ditéte korigovat a upravovat vedenim ruky, trupu apod. Pokud je

ditéti uder pouze ukéazéan, tak existuje mnohem mens$i Sance, ze spravné provedeni uderu

19 Ukdzka nacviku forhendového topspinu na zdsobniku. Online. In: Www.metodika.ping-pong.cz. 2015. Dostupné
z: https://metodika.ping-pong.cz/index.php/metodika/uderova-technika/69-zasobnik.html. [cit. 2025-06-10].
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pochopi. Idedlni je pfitomnost druhého trenéra, ktery mize upravovat postaveni, vytaceni téla,

ptfipadné vedeni ruky.

Pted zasobnikem by m¢l byt svéfenec dobife rozcviceny a piipraveny na zatéz. To, jestli bude
trénovat spise techniku, vytrvalost nebo vybusnost je na trenérovi. Podle mého se nedé presné
fict, zda je urcity hrac¢ schopen na zasobniku odehrat 50 balonkt za sebou a jiny zase 100. Zalezi
na kondici a vyspélosti kazdého hrace. Kazdopadné je vhodné na zdsobniku hrace posouvat za
jeho hranice komfortni zony, aby se zvySovala jeho trénovanost a vykonnost. Kazdy trenér by
m¢él poznat, kdy uz svéfenec nema silu pokracovat a kdy naopak jest¢ mize pokraCovat v hrani
dal. Jak je jiz zminéno vySe, zalezi na také na tom, jaky je cil tréninku — zdokonaleni techniky,
vydrze nebo uderové jistoty. Pokud se jedna o techniku, osobné bych se soustiedil na pomalejsi
kadenci a peclivé opravovani. Jestli je u hrace budovana jistota a pohyb, je tieba s poctem

nahazovanych balonku neSetfit.

Myslim si, Ze zasobnik by mél byt zafazovan do tréninkového planu co nejvice. MizZe se
trénovat kazdy den, tedy alesponl z ¢asti tréninku. Na druhou stranu je tieba zminit, Ze neni
vhodné, aby se svéfenec zdokonaloval pouze na zasobniku. Kazdy svéfenec potiebuje také
prirozenou hru na stole se spoluhraéem nebo sparingpartnerem, aby ziskal ptirozeny piehled ve
hie, taktické navyky apod. V zapase pteci jenom bude hrat se soupefem, nikoli proti

nahazujicimu trenérovi.

3. 5. Konkrétni tréninkova jednotka

Réad bych uvedl konkrétni piiklad rozloZeni tréninkové jednotky svého svéfence Mikuldse
Charouska (rok narozeni 2014). Mikulé$ se stolnim tenise zacal nejprve na Skolnim krouzku
v zafi roku 2024, pti¢emz do klubového prostiedi se dostal az v roce 2025. Individualné€ s nim
pracuji jen par mésici, ale vysledky trénovani na zasobniku jsou patrné kazdym tydnem.
S MikuldSem mam k dispozici tréninkové jednotky o délce jedné hodiny, tak 1 90 nebo 120
minut. Pfi individudlnim tréninku nechavam Mikulase vZzdy rozcvicit zhruba 10—-15 minut. Do
rozcviCky zapojujeme i obratnostni a rychlostni cviceni. Poté se spolecné rozehravame. Kdyz
jednoduché 2-3 pohybové kombinace po 5 minutidch. Dale pfiddvam kombinace se servisem
a topspinem z pinku v pfirozené hie se sparingpartnerem (mnou), aby ziskal ptfirozeny odhad
na balon a pfirozenou herni reakci od soupete. Pak ptichazi faze zdsobniku. Na individualnim
tréninku mu je vénovana minimalné polovina dané tréninkové jednotky nebo spise vice Casu.

Na konci tréninku zafazujeme nacvik servisu. Jelikoz Mikuld§ dochazi také na hromadné
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tréninky, kde se vénujeme obratnosti, koordinaci, vytrvalosti a dal§im aspektim ptirozeného

pohybu, snazim se individudlni trénink naplnit hrou za stolem.

7 W o

3.6. Zkusenosti od dalSich hracu a trenéru

Jeden z pribéhti mi vypravéla trenérka naseho oddilu a hracka prvni ligy Zen Anna Stranska.
Kdyz s Richardem Vybornym jezdili na soustfedéni do Bad Konigshofenu, kde trénoval Koji
Itagaki, tak hrali zasobniky neustale. V té¢ dob¢ byla Anicka ve véku kadetek a na zasobniku
pod Kojim hrala 1 hodinu v kuse. Pfedtim absolvovala dvouhodinovy trénink. Sdm Richard se
ke konci uz Itagakiho ptal, jestli by nemély mit déti pauzu, na coz odpovédél: ,,Na co? Vzdyt

jsou mladi.*

Anna Stranskd méla moZnost trénovat i u trenéra licence A Jaromira Zlamala. Jeho zasobniky
se nehraly na pocet, ale na objem. Jarda vzdy odehral cely zasobnik, coz maze byt klidn¢ i 100

mickil. Timto u Anny zvySoval silovou a rychlostni vytrvalost.

Dalsi zkuSenosti jsem posbiral od byvalého trenéra extraligového tymu muzi SKST Liberec
Marka Klaska, kterého jsem pozoroval pii hrani zasobniku se svéfenci. S nasimi hraci nikdy
nehraval slozit¢é kombinace, ale vzdy se soustfedil na spravné technické provedeni a velky

objem odehranych tdert. Marek mi byl v mém trenérském riistu velkym piinosem.

Poslednim trenérem, ktery vyrazné ovlivnil mé smysleni o trénincich mladeze je Xu Kai, ktery
m¢él v Havifové na starosti Hanku Kodet. Kai tvrdi, Ze zadsobnik se da hrat kdykoli a nikdy ho

neni dostatek.?°

20 Videopredndska: Xu Kai. Online. In: Www.metodika.ping-pong.cz. 2023. Dostupné z: https://metodika.ping-
pong.cz/index.php/metodika/uderova-technika/384-videoprednaska-xu-kai.html. [cit. 2025-06-10].
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4. Zavér

Tato prace se zabyva zasobnikem a jeho vyznamem ve stolnim tenise. Je mimo jiné zamétena
na praktické provedeni jednotlivych teoretickych tuvah zminénych nejdiive. V nékolika
kapitolach a podkapitolach byla postupné rozebrana teorie metody zasobniku a jeji spravné
provedeni. Déle prace zabyva konkrétnimi zdsadami spravného provedeni jako je postaveni
zasobniku, postaveni trenéra a hraci material trenéra. Zavér prace se zaméfuje na zakladni
nacviky jednotlivych uderti, a to jak z mista, tak v hernich kombinacich. Kazda z kapitol

napliuje jednotlivé cile uvedené v uvodu této prace.

V kapitole, ktera se vénuje teorii zdsobniku jsou vysvétleny zésady zasobniku a jeho vyuziti
a dulezitost v tréninkovém procesu stolniho tenisty. Jsou zde uvedeny klady a zépory této

tréninkové metody.

V dalsich podkapitolach se prace vénuje konkrétnim prvkiim zasobnikové metody jako je
spravné postaveni trenéra a s jakym materidlem by mél trenér hrat. Dal$im tématem jsou formy
a zpusoby nahazovani pii zasobniku. V posledni fad€ je psano o ,,hybridnim zasobniku®, ktery

osobné povazuji za velmi dillezity a ¢asto opomijeny.

Tato prace je z velké Casti praktickd, a proto je v druhé poloving vénovana pozornost nacvikiim
uvedenych tuderi na zasobniku. Témto uderim se pak prace vénuje i v praktickych
kombinacich, které lze v tréninku uplatnit. Nejprve jsou zminény ty jednodussi, které jsou
postupem nahrazovany komplikovanéj§imi nebo polopravidelnymi kombinacemi. U

jednotlivych tdert jsou popsany také nejcastéjsi chyby, které pii uceni vznikaji.

Uvédomuji si, Ze prace by pfi dalSich studiich mohla byt mnohem rozsahlejsi a podrobné;si.
V piipadé€ budouciho pokracovani této prace si umim piedstavit daleko podrobnéjsi specifikace
urcitych témat jako je postaveni trenéra pii nahazovani, technicky a metodicky rozbor

jednotlivych tdert nebo rozsiteni o kombinace pro pokrocilé az vrcholové hréace.

Z praktického hlediska by budouci prace mohla obsahovat videodokumentaci (prifez 2—3
meésicl), kterd by ctenafi/divakovi mohla poslouzit jako piimy dikaz vlivu zdsobniku na
zvySovani vykonnosti svétence. Jednim z mych cili bylo obh4jit za mé neodmyslitelnou roli
zasobniku v nasem sportu. V piipadé, Ze by divak mohl vidét na videich na svéfenci v prub¢hu

tydnil zlepSeni, tak by byl i tento cil prace stoprocentné splnén.
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Limitd této prace muze byt hned nékolik. Vénuje se pouze kombinacim a nacvikim pro
zacinajici hrace, a tudiz tato prace v praxi neni pienosna pro pokrocilejsi a vyspélejsi hrace.
Vzhledem k zadani prace bylo cilem se specializovat na uzsi vykonnostni skupinu, aby mohla
v lepSim piipad¢ tato prace poslouzit jako skromny pomocnik pii tréninku zésobniku se
zacateCniky.

Dalsi prace obdobného charakteru by se mohly vénovat naptiklad porovnavani vykonnosti

a techniky zac¢inajicich hracu, kteii absolvuji zdsobnik a téch, ktefi ho neabsolvuji.

Zavérem bych chtél podékovat své vedouci této prace Mgr. Hané Sopova za odborné vedeni,

cenné pripominky a divéru pfi psani této zavérecné prace. Jeji podporu si velmi cenim.
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6. Hodnoceni zavérecné prace studia trenéri stolniho
tenisu B licence

Trenér: Daniel Brumlich

Nézev prace: Zasobnik, jeho vyznam ve ST a kombinace pro zacatecniky.

Hodnoceni vedouciho prace:

Zaverecna prace je po vsech strankach zpracovana velmi kvalitn€. Je patrny Danieliv zajem o
toto téma. Teoreticka ¢ast prace poskytuje dostatecny vhled do problematiky zasobniku. Toto
téma nema mnoho publikaci a zdroji. Autor pise predevsim ze své vlastni zkusenosti. Zabyva
se umisténim zasobniku na stole, postavenim trenéra, zptisoby nahazovani micki, materidlem
pro nahazujiciho trenéra a popisuje rozdil mezi uzavienym a hybridnim zasobnikem. VSechny
tyto témata popisuje srozumitelné pro ostatni trenéry i laickou vetejnost.

V praktické casti Daniel zahrnul nécvik uderti na zdsobniku z mista i do pohybu. Dale pak
kombinace pravidelné i nepravidelné. Velkou pozornost vénuje korekcei a nejéastéjsim chybam
pii uderech.

Vysvétluje diilezitost zasobniku v tréninkovém procesu, jeho klady a zépory.

Myslim, ze timto tématem bude tento mlady a ambiciozni trenér pokracovat pii studiu A
licence. Budouci prace by mohla obsahovat videodokumentaci, kterd by poslouzila jako
pozitivni diikaz vlivu zasobniku na zvySovani vykonnosti hraca stolniho tenisu.

Vedouci préce: Mgr. Hana Sopova

Misto / datum : Vlasim 1.9.2025

Hodnoceni prace:  vyborny
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