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Lidi stélesnym postizenim kaidy rok pribyvd. Nasledek Urazu, geneticka
determinace ¢i jiné priciny vyrazné zméni témto lidem Zivot v oblasti zdravotni a socialni.
Kazdy jedinec se s touto situaci vyporadava jinak. Nékdo se uzavie sdm do sebe a odmita
veskery kontakt se svym okolim, jini se se svym hendikepem postupné vyrovnaji a vrati se
k béZznému Zivotu, ktery Zili pfedtim. Jednou variantou vedouci k opétovnému zarazeni do
normalniho Zivota je sport. V dnesni dobé je pro télesné postizené jedince k dispozici
mnoho sportovnich odvétvi, ktera mohou provozovat. Ve vétsiné sportovnich odvétvi
mohou hrat hendikepovani i dlouhodobé soutéZze. Mezi nejoblibenéjsi sporty télesné
postizenych patfi bezesporu stolni tenis. Ja osobné hraji zdvodné tento sport jiz patnact
let a za tu dobu jsem se setkal s celou fadou hracu, ktefi méli rGzna télesna postizeni. Lidé
s hendikepem si ziskali mdj obrovsky respekt, a také proto jsem velice rad, Zze mohu psat
diplomovou praci pravé na toto téma a prinést svoji troSku do problematiky tohoto

sportu.

Po celou dobu psani prace jsem uzce spolupracoval s Jaroslavem Hadravou. Jedna
se o aktivniho hrace stolniho tenisu, ktery je nasledkem drazu upoutdn na invalidni vozik
aje mu diagnostikovana vysokd paraplegie. Na zdkladé dlouhodobé spoluprace pfi
tréninku se v praci vénuji veSkerym specifikim, ktera stolni tenis jedinci s podobnym
télesnym postizenim obnasi.

V prvni, teoretické, casti prace jsou popsany anatomicko-fyziologické aspekty
télesného postizeni, jeho rozdéleni a klasifikace do skupin vramci stolniho tenisu.
Teoreticka ¢ast se dale vénuje tomuto oblibenému sportu z hlediska pravidel intaktnich i

télesné postizenych jedinc, nezbytného vybaveni a zakladnich charakteristickych prvka.

Druhd, prakticka, ¢ast je vénovdna popisu jednotlivych specifik, které trénink
télesné postizenych stolnich tenistd ovliviuji. Podrobné popsany jsou zde i techniky
zakladnich udert, taktika hry, vhodné tréninkové kombinace, struktura tréninkové
jednotky a rocni tréninkovy cyklus. Vybrané kapitoly druhé ¢asti jsou doplnény o

fotografie, které pomohou lépe pochopit danou problematiku.
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Cil:

Popsat specifika v tréninku a metodice nacviku pohybovych dovednosti stolniho
tenisu u jedinc( s télesnym postizenim.

Ukoly:

e v teoretické i praktické roviné porozumét souvislostem problematiky télesného

postiZzeni ve spojeni se stolnim tenisem

e kontaktovat stolniho tenistu s télesnym postizenim za ucelem aktivni spoluprace

v tréninkovém procesu

e vdlouhodobém tréninkovém cyklu realizovat systematicky trénink s télesné

postizenym stolnim tenistou

e porovnat specifika v tréninku stolniho tenisu télesné postizenych a intaktnich

jedincq.
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1.1 ANATOMIE PATERE A MICHY

1.1.1 PATER

Patef tvofi osu kostry trupu. Nese lebku a jsou k ni pfipevnény pletence koncetin.
Skldda se zobratl(, které jsou spojeny navzajem klouby, vazy a meziobratlovymi
ploténkami. Ploténky zajistuji jeji pohyblivost a pruznost. Téla a oblouky obratl( tvori

paterni kanal, ktery chrani michu a kofeny misnich nerva.

Pater tvofi 7 krénich obratll (oznacujicich se C1-C7), 12 hrudnich obratl( (Th1-
Th12), 5 bedernich obratll (L1-L5), 5 kfizovych obratl( (S1-S5) a 4-5 kostrénich obratll
(Co1-Co5). Obratle v jednotlivych Usecich patefe maji charakteristicky tvar a velikost.
Kfizové obratle srlistaji v kost kfizovou a kostréni obratle v kostr¢. (Peterova et al, 2005,

s.13)
1.1.1.1 Pohyblivost patere

Pohyblivost je v jednotlivych Usecich patere rozdilnd. Rozsah pohybl byva omezen
geometrii kloubl, tuhosti kloubnich pouzder, v hrudni ¢asti pfitomnosti Zeber. Mezi
jednotlivymi obratli je rozsah pohybu maly, vysledny pohyb patere vyjadfuje soucet

téchto dilcich pohybu.

Pohyby patefe mohou byt:

predklon a zdkon
e Uklon

e otaceni

e pérovaci pohyby

e sdruzené krouzivé pohyby jako kombinace predklonu, zdklonu a uklonu.

(Peterova et al, 2005, s. 20)
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1.1.1.2 Zakfriveni pateie

Patef cClovéka je zakfivena vroviné sagitdlni (prfedozadni) i frontalni (Celni).

V pfedozadni roviné se popisuji 3 zakfiveni:
e konvexitou (obloukem) vpted — kréni lorddza (vrchol mezi C4 a C5)
e konvexitou vzad — hrudni kyféza (vrchol v Th6-Th7)
e konvexitou vpred — bederni lordéza (vrchol v L4-L5).

Zaktiveni patefe se postupné vyviji. Novorozenec ma patef ohnutou vjedné
plynulé kyféze. Lorddzy se vytvareji pozdéji. Zdvihani hlavy, kdy se aktivuji Sijové svaly,
vede ke vzniku kréni lordézy. Vzpfimovani trupu, stoj a chlize vede ke vzniku lorddzy

bederni.

Vyboceni patefe do strany v roviné frontalni se nazyva skolidéza. Do urcité miry je
fyziologickd i pfi klidném stoji, od urcité velikosti uhlu mezi obratli je povaZovdna za

patologickou. (Peterova et al, 2005, s. 21)
1.1.2 MicHA

Micha zajistuje prenos informaci z mozku do svali a organi. Zacind na urovni
prvniho kréniho obratle a kon¢i na drovni druhého bederniho obratle. Prochazi paterfnim

kanalem, ktery tvofi télo a oblouk obratle.

Z michy vychazi 31 parl miSnich nervq, které ji spojuji s jednotlivymi ¢astmi téla.
Tyto nervy informuji michu o pocitech téla. Ta poté pfenasi informace do mozku. Mozek
vysila informace zpét do michy, ktera je prendsi misnimi nervy do sval(l. Timto zplsobem

mozek ovliviiuje svalovou ¢innost.
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1.2 MISNI LEZE

Misni léze je poSkozeni michy, k niZ nejcastéji dochdzi pfi poranéni patere
nasledkem Urazu. Nejéastéjsi pri¢inou poranéni jsou automobilové nehody, Urazy pfi jizdé
na kole a motocyklu, pady z vysky, skoky do mélké vody, sportovni a pracovni urazy.
Micha mUze byt také poSkozena pfi zanétlivém ¢i degenerativnim onemocnéni, pfipadné

jde o poskozeni vrozené.

Pti zlomeni, roztfiSténi nebo vzajemném posunuti obratll muizZe dojit k rlzné
zavazinému poskozeni michy. Informace se tedy nemohou dostat do mozku a ani
informace, které mozek vysila, neprojdou poskozenou ¢asti michy ke svalim a neovlivni
jejich pohyb. Oblasti téla pod poranénou oblasti jsou poSkozené a ve vétsi ¢i mensi mire je

také porusena funkce moceni a vyprazdriovani.

Léze Uplnd je tehdy, ztratil-li ¢lovék ¢&iti nebo vili ovladané pohyby pod

poskozenym segmentem.

Zlstane-li néjaka forma citi nebo vili ovladanych pohybl zachovana, jedna se o

|ézi ¢astecnou. (Faltynkova, 2004, s. 6)
1.2.1 VYSKA MiSNi LEZE
1.2.1.1 Tetraplegie

Vznika pfi poskozeni michy v kréni oblasti (C1-C7). ZpUsobi castecnou ztratu
pohyblivosti hornich koncetin a Uplnou ztratu pohyblivosti téla a dolnich koncetin
doprovazenou potizemi pfi dychani a kaslani.

Clovék s tetraplegii bude mit ¢asteénou citlivost na tvafi, $iji ramenech a rukou, ale

nebude mit zadné Citi na téle a nohou.
1.2.1.2 Vysoka paraplegie

Vznika pfi poskozeni michy v horni ¢asti zad (Th1-Th6). Zplsobi ¢aste¢nou ztratu
pohyblivosti téla a Gplnou ztratu pohyblivosti dolnich konéetin. Casteéné omezeni dychani
a kaslani.

Vysokd paraplegie zachova citlivost od hrudi nahoru, ale zapficini veskerou ztratu

¢iti na brichu a nohach.
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1.2.1.3 Nizka paraplegie

Vznikd pti poskozeni michy vdolni casti zad (Th7-L1). Zpusobi Uplnou nebo

Castecnou ztratu pohyblivosti dolnich koncetin.

Nizka paraplegie poskytuje zachovalou citlivost od bficha nahoru a ¢astecné Citi

nohou.

Bez ohledu na vysku poskozeni michy bude mit ¢lovék urcité problémy s kontrolou

mocového méchyre a stolice. (Faltynkova, 2004, s. 7, Turkovd, 2013, s. 15)

1.3 STOLNIi TENIS

Stolni tenis je sport, ktery patfi mezi nejrozsifenéjsi sporty na celém svété.
Potvrzuje to i fakt, Ze v Mezindrodni federaci stolniho tenisu (ITTF) je dnes sdruZzeno pres
150 narodnich asociaci. Zavodni stolni tenis se hraje na vSech kontinentech. Plivodné to
byl jen sezénni sport, hrany v zimnich mésicich. Postupné se vsak vyhranil ve sportovni

odvétvi, které se hraje celoroc¢né.

Stolni tenis se mize hrat v uzavienych mistnostech, jako jsou velké sportovni haly,
specialni herny nebo improvizované amatérské prostory. Podminkou vieho je vytvoreni

prostoru 10 x 5 metr( pro postaveni stolu. (Hybner, 2002, s. 9)
1.3.1 VYBAVENI NA STOLNi TENIS
1.3.1.1 Stal

Povrch stolu se nazyva hraci plocha a ma tvar obdélniku s rozméry 274 x 152,5
centimetr(l. Hraci plocha musi byt vodorovna ve vysi 76 centimetr(l nad podlahou. K hraci
plose patti i hrany stolu, nikoliv vSak bocni stény pod témito hranami. Hraci plocha muze
byt z libovolného materidlu, ale musi byt celd rovnomérné pruznd (micek pustény na tuto
plochu z vysky 30 centimetr(i se musi odrazit do vyse 23 centimetrd). Nesmi byt leskla
a zbarvend musi byt jednotnou tmavou barvou. Na obou stranach a koncich stolu je bila
koncova cara, Siroka 2 centimetry. Pro hru ¢tyrher je kazda z polovin rozdélena bilou

stfedovou ¢arou, Sirokou 3 milimetry.
1.3.1.2 Micek

Micek je kulaty o praméru 40 milimetrd. Je matny, barvy bilé nebo oranzové.
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1.3.1.3 Sitka

Sitka je vypnuta pomoci motouzu a upevnéna na svislych stojancich. Jeji horni
okraj je po celé délce 15,25 centimetri nad hraci plochou a spodni okraj co nejtésnéji

u hraci plochy. (ITTF, 2014, s. 24)
1.3.1.4 Palka

Palka musi byt plocha a neohebnd, avsak muiZe byt libovolné velikosti, vahy i tvaru.
Strana palky, pouzivana k udefeni mic¢ku, musi byt pokryta uréitym druhem potahu. Ten
musi dosahovat ke hrané palky, ale nesmi ji pfesahovat. Povrch potahu musi byt matny,

jasné Cerveny na jedné strané a jasné Cerny na strané druhé. (ITTF, 2014, s. 25)

Kvalitni potahy by mély byt nezbytnou soucasti kazdé palky. Jsou gumové a maiji
houbovy podklad. Potahy mohou byt Gto¢né, obranné ¢i univerzalni. Podle jejich tloustky

se déli na rychlé a pomalé. (Hybner, 2002, s. 12)
1.3.2 VYKONNOSTNi UROVNE VE STOLNIM TENISU

Stolni tenis lze provozovat na nejrGznéjSich vykonnostnich urovnich. Témto
urovnim odpovida i rozdilna intenzita ptipravy, materidlové vybaveni, odbornost vedeni
a soutézni tridy.
1.3.2.1 Rekreacni stolni tenis

Hradi, ktefi se stolnimu tenisu vénuji pfilezitostné, nahodile, patfi do této skupiny.
Tréninku se tito hraci pfilis nevénuji, vétSina znich hraje verejné soutéie pro

neregistrované hrace.
1.3.2.2 Masovy stolni tenis

Do masového stolniho tenisu patfi hraci, ktefi jsou jiz vétSinou registrovani. Trénuiji
v hlavnim obdobi (pfevaziné zafi az duben) a to maximalné dvakrat tydné. Pocitaji se sem
okresni soutéze, popfipadé krajské soutéze nizsich tfid.
1.3.2.3 Vykonnostni stolni tenis

Do této skupiny patii kromé talentované mladeze i stolni tenisté, ktefi sméruji
k budovani své vykonnostni drovné. Maji pravidelny trénink, avSak s rozdilnou intenzitou

mezi jedinci. Do tréninkového procesu vstupuji kvalifikovani trenéfi. Vykonnostné tato

skupina pohlcuje hrace vyssich krajskych soutézi az po slabsi celky 1. ligy.



1 TEORETICKA CAST

1.3.2.4 Vrcholovy stolni tenis

Jednotlivci ¢i kolektivy spadajici do vrcholového stolniho tenisu jsou jiz na
profesiondlni nebo poloprofesiondlni drovni. Také trenéfi maji nejvyssi kvalifikace.
Trénink je kazdodenni, mnohdy vicefazovy. Lékafsky dohled a regenerace je zde
samoziejmosti. Kromé nejvysSich domacich soutézi odehraji hraci této skupiny také radu

kontrolnich mezinarodnich turnaju.
1.3.2.5 Statni reprezentace

Sdruzovani nejlepsich jednotlivcld z vrcholové sféry do reprezentacnich druistev.
Pfiprava a trénink jsou individualizovany s cilem dosahnout nejvyssiho mozného stupné
vykonnosti. U reprezentacnich druzstev pracuji nejkvalitnéjsi trenéfi. ZvySeny diraz se

klade na regeneraci sil. (Hybner, 2002, s. 16-17)
1.4 PRAVIDLA STOLNfHO TENISU

1.4.1 PODANI

Pfed zacatkem podani musi micek lezet na oteviené dlani volné ruky poddvajiciho.
Ten poté micek nadhodi svislym smérem vzhdru minimalné 16 centimetrd, aniz by mu
udélil rotaci. Padajici mi¢ek udefi poddvajici tak, aby se nejprve dotkl vlastni poloviny

hraci plochy, poté preskodil sitku a dopad| na polovinu soupefre.

Pfi ¢tyrhfe musi micek nejprve dopadnout na pravou ctvrtinu hraci plochy

podavajici dvojice a poté na pravou ¢tvrtinu hraci plochy soupere.

Po nadhozeni mi¢ku musi volna paZe podavajiciho opustit prostor mezi mickem

a sitkou.

Rozhod¢i mlze vyjimecéné upustit od pfisného dodrzovani predepsaného zplsobu
podani, je-li pred zacatkem hry upozornén, Zze v tom hraci brani télesna vada. (ITTF, 2014,

s. 26-27)
1.4.2 POSTUP HRY

Pfi dvouhfe uvede podavajici podanim micek do hry, soupef ho vrati a pak si

stfidavé oba hraci micek vraceji.

10
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PFi Ctyrhre uvede podavajici podanim micek do hry. Pfijimajici hra¢ ho vrati a hraje
spoluhra¢ podavajiciho na spoluhrace pfrijimajiciho. Nasleduje stfidavda vyména micku

hraci v uvedeném poradi.

Pokud je alesponi jeden hrac dvojice ve Ctyrhie z dlvodu télesné nezpUsobilosti na
vozicku, nemusi tato dvojice dodrzovat predepsany postup hry. Po podani a pfijmu muze
hrat kterykoliv hra¢ této dvojice. Zddna &ast voziku ¢i noha stojiciho hrace se viak nesmi

vysunout pres pomyslnou prodlouzenou stfedovou ¢aru stolu. (ITTF, 2014, s. 27)
1.4.3 Bop
Hrac ziska bod v téchto pfipadech:
e neprovede-li jeho souper spravné podani
e nevrati-li jeho souper spravné micek

e provede-li podani nebo vrati micek, ktery se dotkne cehokoli jiného nez sitky

dfive nez jej zahraje souper

e po zahrani micku jeho souperem, kdy se mi¢ek nedotkne jeho poloviny hraci

plochy
e zabrani-li jeho soupef micku v dopadu
e udefi-li jeho souper mi¢ek umysiné dvakrat za sebou
e pohne-li jeho souper télem nebo hracim vybavenim hraci plochou
e dotkne-li se jeho souper télem nebo hracim vybavenim sitky
e dotkne-li se jeho souper nehrajici rukou hraci plochy

e jestlize pfi hfe vozickarl jeden ze souperd nedodrzi minimalni kontakt mezi
sedatkem a zadni stranou stehen pfi udereni mi¢ku, dotkne se libovolnou rukou
hraci plochy pfed udefenim micku nebo se béhem hry dotkne nohou podlahy.

(ITTF, 2014, s. 28-29)
1.4.4 SADA A ZAPAS

Sadu vyhraje hrac (dvojice), ktery ziska jako prvni 11 bodl. Za pfipadného stavu

10:10 vyhraje sadu hrac (dvojice), ktery jako prvni ziska vedeni o 2 body.

11



1 TEORETICKA CAST

Zapas se vidy hraje na jakykoli pocet lichych sad. Nej¢astéji vSak na 3 vitézné sady

z 5 nebo 4 vitézné sady ze 7. (ITTF, 2014, s. 29)
1.4.5 VOLBA PODANI, PRiJMU A STRANY

Na zacatku utkani se losuje o volbé podani, pfijmu a strany. Vitéz losu si zvoli, jestli
chce v utkdni prvni podavat, pfijimat nebo na jaké strané chce zacit hrat. Hrac, ktery

prohrdl los, ma pravo volby toho, co nerozhodl soupeft.

Podani se méni vidy po dvou bodech. Nastane-li stav 10:10, stfidaji se podavajici

az do konce sady po jednom podani.

PFi Ctyrhre rozhodne dvojice, kterda mda pravo prvni podavat, kdo z této dvojice
s poddnim zacne. V prvni sadé zdpasu si pfijimajici dvojice zvoli, ktery hrac této dvojice
bude jako prvni podani pfijimat. V dalSich sadach po urceni podavajiciho je pfijimajici ten,
ktery na podavajiciho v pfedchozi sadé podaval.

Pti kazdé zméné podani v pribéhu sady ve Ctyrhie se stava prechozi pfijimajici
hrac¢ podavajicim a spoluhrac predchoziho podavajiciho hracem pfrijimajicim.

Dospéje-li utkani do posledni, rozhodujici, sady, vyméni si hraci (dvojice) strany po

dosazZeni patého bodu nékterym z hraca. (ITTF, 2014, s. 29-30)
1.5 PRAVIDLA STOLN{HO TENISU PRO HRU VOZICKARU

Mezindrodni paralympijsky vybor pro stolni tenis uvadi pro hru vozickard nékolik

vyjimek, zmén a nafizeni v pravidlech stolniho tenisu.
1.5.1 NovyMmic
Novy mic je nafizen v téchto pripadech:

e kdyZ micek pfi podani opusti polovinu stolu pres kteroukoliv postranni ¢aru po
jednom nebo vice odskocich od hraci plochy pfijimajiciho hrace (plati jen pfi

dvouhfte)

e pfi podani se po odskoku od hraci plochy pfijimajiciho hrace vraci micek smérem
k sitce

e micek se pri podani zastavi (zlistane v klidu) na poloviné ptijimajiciho hrace

12
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e odskodi-li micek pti podani na poloviné pfrijimajiciho hrace dva a vicekrat, aniz by

ho odehral.
1.5.2 PRAVA ROZHODCIiHO

Pokud se rozhod¢i domniva, Ze poddvajici zamérné realizuje svoje podani pfilis
rychle, aby zaskodCil zjevné indisponovaného soupere, muze to klasifikovat jako

nesportovni chovani. Podavajici mlze byt v takovém pfipadé vystaven bodovému trestu.

Rozhodc¢i muze také povolit nékteré ulevy na pravidlech spravného podani, pokud
se podlozené domniva, Ze by tim mohl predejit nezadoucim vlivim na télesné postizeni

podavajiciho. (IPTTC, 2007, s. 6)
1.5.3 VoziCky

Vozicek musi mit dvé velkd kola a jedno malé kolecko. Stupdtka mohou byt
nainstalovana v pfipadé potreby, ale pokud se budou v prlibéhu hry dotykat zemé, mlze
byt bod pfiznan soupefi. Ve vozicich jsou povoleny maximalné dva polstarky a to do

maximalni vySe 14 centimetrd bez jakychkoliv vyjimek.

Pokud hra¢ musi pouzit pas (kolem pasu) nebo korzet v dlsledku svého
zdravotniho postiZzeni, musi prokazat, Ze je toto opatfeni nutné v ramci jeho zarazeni.
Hrac je odpovédny za to, Ze na tuto nutnost upozornil v prabéhu klasifikace a povoleni
k tomuto udéluje klasifikator odpovédny za zarazeni hracde do spravné tridy. Rozlisuji se

dva druhy klasifikace:

e permanentni — klasifikace musi byt vyhotovena v pisemné podobé a musi mit

mezinarodné platny format

e docasnd — vramci této klasifikace musi mit hra¢ pisemné vyhotoveni posudku
svého lékare, proc je nutné mit télo nebo jeho ¢asti pripoutané k voziku a vse

podloZené na medicinském zakladé. (IPTTC, 2007, s. 7-8)
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1.6 UDEROVA TECHNIKA

1.6.1 DRZENi PALKY
1.6.1.1 Klasické drzeni

Klasické drieni palky spocliva vtom, Ze dlan svird drzatko, kolem néhoZ jsou
obtoCeny malik, prstenik a prostfednik. Ukazovak se opira o okraj bekhendové strany
a palec o okraj forhendové strany. Toto drZeni se dale déli na forhendové a bekhendové

drzeni.
1.6.1.2 Tuzkové drzeni

Pti tuzkovém drZeni je drzatko sevieno mezi palcem a ukazovdkem. Zbyvajici prsty

jsou opreny o Cepel strany, kterd neni pfi hie s timto drzenim témér viibec vyuzivana.
1.6.2 UDERY

Zakladni déleni uder(i ve stolnim tenisu je na udery forhendové a bekhendové.

Dale se udery déli podle sily, délky, rotace, charakteru, mista a momentu provedeni.
1.6.2.1 Podani

Podani slouZi k pfipravé nasledné akce, k pfimému zisku bodu nebo zjevné vyhody
ve hie po nekvalitnim pfijmu soupefre. Je to tedy velice dllezZity prvek hry, ktery je tfeba
co nejkvalitnéji provést. Podani délime podle rotace na podani bez rotace, se spodni
rotaci, s horni rotaci, s bo¢ni rotaci nebo kombinované. Podlé délky pak na kratka, stfedné

dlouhd a dlouhd podani.

Hra¢ by mél vlastnosti zahravaného podani prizplsobit tak, aby hra po pfijmu
soupere pokracovala podle jeho predstavy a podani se tak stalo vyhodou. (Hybner, 2002,
s. 35-38)

1.6.2.2 Prijem podani

Kromé ucinného podani mize hrd¢ mnohdy bodovat také kvalitnim pfijmem
souperova podani. Zakladni zasadou je prijmout podani kratce za sitku a znemoznit tak
soupefi prevzit iniciativu nad vyménou. DalSi moznosti je prejit ze souperova podani do

utoku a udélat tak z nevyhody pfijmu vyhodu. (Hybner, 2002, s. 39-40)
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1.6.2.3 Zakladni pirimy uder

Dalsi prvek zakladni metodické rady uder(i ve stolnim tenisu je zakladni pfimy uder
neboli ,pink”. Tento uder Ize hrat dvoji technikou — halfvolejem (ihned po odskoku micku)

nebo protazené.

PFi protazeném provedeni je micek na palce zpracovan, podrien a odehran na
soupefovu polovinu tak, jako kdyby tam byl zanesen. U této techniky je mozno stfidat

i snaze prekondvat spodni rotaci micku.

Halfvolejova technika spocivd v podlozeni Cepele palky pod micéek a v kratkém
odbiti. DlleZité je zde i spravné naklopeni ¢epele.

Pti hrani zdkladnich pfimych uder( bekhendem je zasadou hrat uder pred osou

téla, dopredu a za zrakového doprovodu a kontroly.

Forhendovy uder je sloZitéjsi, vyZzaduje vytoceni téla. Je tedy veden mimo osu téla

a tim hare kontrolovatelny. (Hybner, 2002, s. 41)
1.6.2.4 Lift

Lift je pfipravny utocny uder hrany nepfilis velkou silou s nizkym stupném horni
rotace. Hraje se do mickl pfi jejich sestupné draze letu. Pohyb hrajici paze sméruje zdola

nahoru a mirné dopredu.

v vev

pred zahranim udderu.

U liftovani bekhendem je velmi dllezita prace zapésti, které by mélo byt citlivé

a elastické. (Hybner, 2002, s. 42)
1.6.2.5 Flip

Flip neboli ,,pacicka“ je specifickou variantou liftu. Je to lift hrany do kratkych mic
nad stolem. Neni tedy mozné udélat velky ndprah. Palka se zde dostava pod micek
a pohybem predlokti a zapésti nahoru a vpred s naslednym zaklopenim ho zahrava na

polovinu soupere.

Pro forhendovy flip je typické nakroceni nohy, ktera je souhlasna s hrajici pazi, pod

stul, aby se paze s palkou ke kratkému micku vibec dostala.
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Flip bekhendem se hraje v ¢elnim postaveni. Preferovano by se mélo byt technické

provedeni pred silovym. (Hybner, 2002, s. 42-43)
1.6.2.6 Topspin

Hlavnim uderem kazdého hrace, ktery vyznava utoény styl hry, je topspin. Jedna se
o pfipravny uder vychazejici z liftu, avSak s vétsi silou i rotaci. Prudsi Svih hrajici paze

zpUsobi, Zze micek po dopadu na souperovu polovinu prudce odskakuje.

v vev

v vev

a pfeneseni vahy na druhou nohu.

Zakladem pro hrani bekhendovych topspind je celni postaveni. Stejné jako
u topspinG forhendovych se sniZuje a zveda tézisté téla, ale nedochazi k rotacnim
pohyblm. Naprah pred uderem je v ose téla a rozkroceni chodidel k nému vytvafi prostor.
Nasleduje protaZeni hrajici paze za mickem a tim jeho nasmérovani. Poté pfichdazi uz jen
rychly navrat do stfehového postaveni. Vyrazné zefektivnit bekhendovy topspin mohou

hraci, ktefi maji vétsi uvolnénost zdpéstniho kloubu.
Diky moznosti kombinovat rychlost, rotaci a drahu letu ma topspin tyto varianty:
e pomaly topspin s vysokou drdhou letu a velkou horni rotaci
e prudky topspin s plochou drahou letu a mensi horni rotaci
e topspin s bocni rotaci
e topspin hrany halfvolejem (ihned po odskoku micku).

Pomaly topspin s vysokou drahou letu a velkou horni rotaci je vhodny zejména do
copovanych micl. Nejvhodnéjsi je tento uder umistit co nejblize koncové ¢ary stolu a do

protipohybu soupere.

Dnes nejbéznéjsi variantou topspinové hry je prudky topspin s plochou drahou
letu. Udéleni rychlosti znemozni hraci udélit mi¢ku velkou rotaci. Také zde hraje daleZitou
Ulohu v Uspésnosti uderu jeho umisténi. Rozdéluji-li se rychlé topspiny po celé plose stolu,

je pro soupere velmi obtizné vhodné reagovat.
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Topspin s bocni rotaci se vyuZiva nejvice v situacich, kdy je souperlv mic kratky
a smérfuje do strany. Odskok micku je na souperové poloviné velmi tézko kontrolovatelny

a vyzaduje kvalitni pohyb a cit pro micek braniciho hrace.

Scilem zrychlit hru, prekvapit souperfe a ziskat rozhodujici vyhodu se vyuZziva
topspin hrany halfvolejem (ihned po odskoku micku). Tento uder se zahrdva vétsinou po
sérii klasickych topspinl a je-li Uspésny, nasleduje obvykle jen nouzové vraceni micku

souperem, nebo primy bod. (Hybner, 2002, s. 43-49)
1.6.2.7 Drajv

Drajv je utocny uder stfedni az velké sily. Obvykle se hraje dlouhym Svihem paze

s malou horni rotaci. Styk palky a micku je v jeho nevyssim bodé po odskoku.

Forhendovy drajv se vyuZiva vétsinou na dvou tretinach Sife stolu, ale mize se hrat

také z bekhendového rohu. Do Uderu se zapojuje celé télo, zejména rotace trupu a panve.

Bekhendovy drajv hrany prevazné do kratSich mi¢li nedoprovazi rotace téla.

Dulezita je zde dominantni prace predlokti a zapésti hrajici ruky. (Hybner, 2002, s. 49-50)
1.6.2.8 Smec

Smeci je obvykle zakoncovdna prechazejici uto¢na akce. Vyrazné zvyseni tvrdosti

uderu by mélo vést k zisku bodu.

U smece forhendem je opét dulezita rotace trupu a panve pred uderem, zpétna

rotace a preneseni vahy téla nohy souhlasné s hraci rukou na nohu druhou.

Smec bekhendem je vhodné hrat do micu, které jsou stredné vysoké a blizko sité.
Vysoké mice je vyhodnéjsi zakoncovat po celém stole forhendem. (Hybner, 2002,

5. 51-52)
1.6.2.9 Slajs

Zakladnim uderem klasické obrany, zahrdvanym ze stfedni ¢i vzdalené hraci zény,
je slajs. Micku je udélena mirna spodni rotace, ktera nedava soupefi Sanci k okamzitému
zakonceni vymény. Pohyb paZe s palkou je veden shora doll a dopredu a zaroven dochazi

ke snizovani tézisté téla. (Hybner, 2002, s. 53)
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1.6.2.10 Cop

Cop je klasicky obranny tder, ktery miva asto vy$$i drahu letu. P¥i tomto Uderu je
mic¢ku udélen vysoky stupen spodni rotace, ¢ehoZ je docileno prudkym, kratkym Svihem
hrajici ruky. Ucinnost ¢opu se zvy$i kombinaci se slajsem a pokud moZno shodnym
pohybem paZe s palkou. (Hybner, 2002, s. 54)
1.6.2.11 Naraz

Ndraz je klasicky obranny uder, pfi kterém je micku udélena minimalni, témér
nulova spodni rotace. Paze prochazi stejnym pohybem jako u slajsu. Naraz byva méné

postiehnutelny, a proto byva mnohdy ucinnéjsi nez ¢op. (Hybner, 2002, s. 54)
1.6.2.12 Lob

Jedinym obrannym uderem, pfi némz je mi¢ku udélena horni rotace, je lob. Styk
palky s mickem je bud pod, nebo tésné nad uUrovni hraci plochy a to ve vzddlené hraci
z6né. Micek, ktery leti vysokym obloukem, je nejlepSi odehrat az ke koncové care

souperovy poloviny stolu, kde diky horni rotaci jesté odskodi. (Hybner, 2002, s. 56)
1.6.2.13 Blok

Blok slouZi k obrané pred souperfovym topspinem. Palka musi pfi bloku svirat

s plochou stolu ostry Uhel a ten podle stupné rotace topspinu zvétSovat nebo zmensovat.

Blok forhendem se provadi vedle téla a vyZzaduje rotaci téla, spravny naklon palky

a mirné nadzvednuti micku s naslednym zaklopenim.

Jednodussi je blokovani bekhendem. Micek se musi zasahnout pred osou téla.
Zvyseny pozadavek je tedy na rychlé pfesuny v pfiéné roviné stolu podle sméru mice od

soupere.

Kromé zakladniho provedeni ma blok i specifické techniky, které mohou zvysit

jeho Ucinnost:
e zaseknuti

e priklep.
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PFi technice zaseknuti nejde palka proti micku, ale do strany. Po odehrani se micek
zpomali a ma na strané soupefe jiny odskok. Tato technika je vyuZivana spisSe

bekhendovou stranou.

Ptiklep se hraje kratkym a prudkym placnutim do micku shora dold. Pdlka je pfi
uderu odklopena témér naplocho. Efektivni je pfiklep ve forhendovém i bekhendovém

provedeni. (Hybner, 2002, s. 57-60)
1.6.2.14 Stopbal

Stopbal je zkraceny mic, ktery dopada tésné za sitku. Jeho nejéastéjsi provedeni je
halfvolejem (ihned po odskoku micku). Vyuziva se, kdyZ je soupefr daleko od stolu.
Spravné provedenym stopbalem se ve vyméné ziska bud' zna¢na vyhoda, nebo pfimy bod.

(Hybner 2002, s. 61-62)
1.7 KLASIFIKACE PRO VYKONNOSTNI STOLNI TENIS ZDRAVOTNE POSTIZENYCH

~Klasifikace je definovdna jako hodnotici systém, ktery se pouZivd k rozdéleni
sportovcl do trid pri rGznych sportovnich aktivitdch tak, aby jim poskytl srovnatelny

vychozi bod pro trénink a soutéZe, a tim zajistil ,,fair play”.

Cilem klasifikace je minimalizovat vliv zdravotniho postiZeni na vysledek sportovni
soutéZe. Uspéch je (pri idedini klasifikaci) tedy zdvisly pouze na talentu, taktice, tréninku
a dovednostech sportovce, nikoli na stupni Ci typu postiZeni, ktery by mohl zdvodnika

znevyhodriovat.” (Dad'ova a kol., 2008, s. 7)

Rozdéleni klasifikacnich skupin pro vykonnostni stolni tenis je stanoven tak, aby
v pfipadé vétsiho télesného hendikepu mél hrac nizsi klasifikacni tfidu. Pro stolni tenis

existuje 11 funk¢nich trid (TT1-TT11).

Do jednotlivych tfid zarazuje stolni tenisty Klasifikaéni komise Mezindrodni

federace stolniho tenisu. (ITTF, 2007, s. 26)

Klasifikaéni testy jsou zamérfeny predevsim na rozsah pohybu, svalovou silu,
lokomocni omezeni, rovnovahu na voziku a schopnost udrzet palku. Ve tridach TT1-TT5
jsou klasifikovany vozickari, tfidy TT6-TT10 jsou urceny pro stojici hrace. Trida TT11 je

urcena pro stolni tenisty s mentdlnim postizenim. (Dadova a kol., 2008, s. 65)

19



1 TEORETICKA CAST

1.7.1 KLASIFIKACE PRO SEDICi TRIDY TT1-TT5

Stolni tenista pattici do tfid TT1-TT5 neni schopen stani a chlize bez pouziti dvou
berli, kroku stranou, pfi sezeni neni schopen plné provést ohyb do strany (napfiklad
zvednout micek ze zemé vedle invalidniho voziku) obvyklou rychlosti a obvyklou rychlosti
opét vstat. Dale ma snizenou rychlost pohybu vpfed a vzad. Minimdlni neurologicka

uroven misni léze je S1-S2 (u tfidy TT5).
Stolni tenisté s obrnou, nebo podobnym onemocnénim, musi mit srovnatelna
omezeni jako ti s misni lézi.

Vsichni stolni tenisté, ktefi mohou vysSe uvedené funkce vykondvat ve vétSim

YT

1.7.2 KLASIFIKACE PRO STOJiCi TRiDY TT6-TT10

Za minimalni postiZeni ve stojicich tfidach se povaZzuje velmi lehké postizeni jedné

koncetiny (horni nebo dolni) nebo na patefi.

Stolni tenista postizeny na patefi ztraci schopnost spravné rotace trupu. Postizeni
dolni koncetiny ovliviiuje rovnovahu téla a pohyb i rotaci v kycelnim kloubu. Na hrajici
ruce by se v téchto tfidadch mélo vyskytovat jen velmi lehké postizeni. To ovliviiuje dosah,
rychlost Svihu a silu uchopeni béhem hrani Uderu. Zavainé az stfedné tézké postizeni se
muzZe vyskytovat na nehrajici ruce. Negativné se projevi pfi vyrovnavacich a pomocnych

pohybech téla. (ITTF, 2007, s. 27-28)
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY TELESNE POSTIZENYCH HRACU

Kazdda tréninkova jednotka stolniho tenisu ma své casti. V téchto jednotlivych
Castich by mélo dochazet k naplfiovani dil¢ich cild v tréninku. Z hlediska efektivity by mél

byt dodrzen cas, obsah a intenzita zatizeni pro kazdou cast.
2.1.1 PRIiPRAVNA CAST

Ukolem této prvni €asti tréninku je adaptace na tréninkové prostfedi, zahtati

organismu a pfiprava na zatizeni v hlavni ¢asti.

Pred zac¢atkem tréninku by se mél hrac sezndmit s prostfedim a co nejvice se mu
prizplsobit. Klicovymi body k adaptaci jsou teplota v mistnosti, druh a stupen osvétleni,
povaha a vlastnosti podlahy a druh a konstrukce stolu. Po seznameni s témito faktory,

které vice ¢i méné ovliviuji kvalitu tréninku, je tfeba pfizplsobit i vybaveni k tréninku:
e upravit vozik (pfidat ¢i odebrat podlozku, nahustit kola)

e v pfipadé nizké teploty zahtat potahy na pdlce (pfiloZit k topeni, vyuZit fén na
vlasy, popfipadé vlastnim télem), protoze pro ztuhlé potahy jsou typické uplné

odlisné vlastnosti, nez maji potahy s normalni teplotou
e teploté v mistnosti tézZ prizplsobit obleceni.

Pro rozehrati organismu je mozné vyuzit prostor kolem stolu, na kterém bude
trénink probihat. Hra¢ zde provadi nejriznéjsi formy manipulace s vozikem, coZ jsou

dllezité a nezbytné soucasti kazdé vymény. VSechny tyto pohybové cCinnosti vsak

evvzs

Formy manipulace mohou byt:
e kratké pojezdy a presuny voziku
e natdceni voziku do stran a zpét
e delsi pojezdy a zmény sméru
e ohyby pro mic¢ky lezici na podlaze

e manipulace s palkou a mickem za pohybu.
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Pfed samotnym rozehranim zakladnich uderl je nutné uvolnit kloubni struktury
a protahnout svalstvo hornich koncetin. KrouZivé pohyby paZi v ramennich, loketnich
a zapéstnich kloubech vSemi sméry prakticky kopiruji pohyby konané pfi samotné hre,
a proto je jejich zarazeni do pfipravné ¢asti vice nez vhodné. Nasleduje protazeni paii
vedenymi a kontrolovanymi pohyby v rliznych polohach. Zaradit zde Ize i Uklony a rotace
patere. Kazdy cvik mlzZe byt vSak zarazen pouze za predpokladu, dovoluje-li to povaha

zranéni (misni 1éze).

Poslednim Ukolem ptipravné c¢asti je rozehra. Jedna se o rozehrani drajvd,

topspind, blokd a pink( z obou stran. Posloupnost rozehravky muze byt:

1. drajv forhendem

2. topspin forhendem

3. blok forhendem

4. pink forhendem

5. drajv bekhendem

6. topspin bekhendem

7. blok bekhendem

8. pink bekhendem.

Vyse uvedeny postup rozehrani si mize kazdy hrac pfizplsobit podle svych potieb.
Nékomu muzZe vyhovovat zacit rozehravku z bekhendové strany, nékomu vyhovuje trochu

pozménéna posloupnost. Chyba to v Zzadném pripadé neni. Mélo by byt ale dodrzeno

vevys

Délka této casti by méla v urcitém pomeéru korespondovat s celkovou délkou tréninku.

Obvykle trva 20-30 minut.
2.1.2 HLAVNI CAST

Hlavni ¢ast navazuje na ¢ast pripravnou. Jeji obsah zavisi na druhu tréninkového

obdobi a na momentalni formé hrace.
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2.1.2.1 Napln hlavni ¢asti tréninkové jednotky v riznych obdobich

V pfipravném obdobi se hra¢ vénuje predevsim zdokonalovani zakladnich uder(
v proménlivych podminkdach. Mezi jednotlivymi cvi¢enimi neni pfilis velky prostor pro
odpocinek, a tudiz se hra¢ dostava i do situaci, které ¢asto nastanou i v soutéznim utkani.
Vidy je vSak nutné ohlidat spravnou techniku hrani. Za¢ne-li hra¢ provadét udery Spatnou
technikou, je nutné okamizité cviceni zastavit a pockat do Uplného nebo ¢aste¢ného
zotaveni. V tomto obdobi je kladen dlraz i na zadkladni postaveni voziku pred samotnym
uderem. Nacvicovat tuto dovednost m(ize hrac¢ jednak simulované, jednak pfi vyméné za

cenu snizeni rychlosti hry. Délka hlavni ¢asti trvd v pfipravném obdobi 45-60 minut.

Do obdobi predzavodniho se zafazuji nejrlznéjsi uto¢né herni kombinace, které
vyZzaduji pomérné vysoky stupent osvojeni zdkladnich uderd. Jednd se vétSinou
manipulaci s vozikem v kombinaci s hranim. Déle je vhodné zapojit kombinace zacinajici
podanim. Ty nejsou sice tak naro¢né na pohyb, ale obsahuji zakladni prvky moderniho
stolniho tenisu — kvalitni podani a prvni Utoény uder. V tomto obdobi by méla hlavni ¢ast
obsahovat i tréninkovy zapas. Vzhledem ke stupni Unavy a predchoziho programu je
nutné urcit pocet vitéznych setll, na které se bude zdpas hrat. Nejcastéji to byva na 2, 3
nebo 4 vitézné sety. V pripadé, Ze spolu hraji dva vozic¢kafi, je mozné dodrzovat pravidla
pro hru vozi¢karQ. Problém ovSem nastane, trénuje-li vozi¢kar s intaktnim trenérem.
Vtomto pfipadé je nutné trenérovi upravit pravidla. Tyto Upravy mohou trenéra

omezovat napfiklad:
e ve spektru uzivanych uderu
e vrychlosti a stupni rotace uder(
e vdruhu a rychlosti podani
e v misté umistovani mickl
e v rozsahu pohybu

e v nejriznéjsi kombinaci pfedchozich variant.
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Cilem tohoto tréninkové zapasu je vytvoreni modelovych podminek opravdového
utkani a pfipravit tak hrace na soutéz jak po fyzické, tak i po psychické strance. Délka

hlavni ¢asti trva v predzavodnim obdobi 35-50 minut.

Zavodni obdobi ve stolnim tenise je pro hrace charakterizovano velkym mnoZzstvim
mistrovskych klani. Témér kazdy tyden absolvuje hrac bud turnaj, mistrovské utkani nebo

poharové soutéZe. Tomuto programu je tieba pfizplsobit tréninkovy plan.

V hlavni ¢asti tohoto obdobi je tedy vhodné zaméfit se na odstranéni nedostatku
zjisténych pfi soutézich. Kazda tréninkova jednotka je tedy predem pfipravena pro
konkrétniho hrace a pro jeho specifické herni potieby. Tyto nedostatky ¢i chyby lze
odstranovat jak vhodné zvolenou kombinaci uderd, tak i tréninkovym utkdnim

zamérenym na danou véc.

Ukolem hlavni ¢asti v tomto obdobi je ale i zdokonalovani hraci techniky a viech
dalSich dderd. K tomu muZe dochdzet mimo jiné i nahazovanim zdsobniku mick( od
trenéra. Hrac¢ zde predem vi s jakou rychlosti a na jaké misto micky pftileti a snazi se je
odehrat podle domluvenych pravidel. Velky diraz je zde kladen na odpocinek. Hra¢ musi
nastupovat do kombinace, na zasobnik i do tréninkového zapasu z Uplného zotaveni, aby

mohl podat stoprocentni vykon. Délka hlavni ¢asti trva v zavodnim obdobi 30-45 minut.

Pfechodné obdobi zaéina pro kazdého stolniho tenistu jinak. Nékdo ihned navaze
na obdobi zavodni, jini si dopreji prestavku, kterd maze trvat i nékolik tydn(. Vse je zavislé

na naroc¢nosti a délce sezony.

Napln tohoto obdobi vsak zlstava stejna. Trénink by mél v hlavni ¢asti obsahovat
zakladni herni kombinace k udrzeni navyku spravného pohybu za stolem a spravné
techniky zakladnich uderd. Zarazovana muze byt i modelova situace, k niz ¢asto dochazi
v utkanich — koncovka setu. Cilem je navodit vypjatou atmosféru zavéru setu, popfipadé
utkdani, a to navozenim stavu naptiklad 8:8 a naslednym dohranim do 11. Téchto koncovek
mUlzeme do hlavni ¢asti z dlivodu ¢asové nendrocnosti zaradit pomérné velké mnoZzstvi.
Trénovany zde pomérné bezdécné ziskdva psychickou odolnost vici témto naroénym

zapasovym stavam.

Dllezité je, aby nedoslo v prechodném obdobi k pretrénovani a tim ztraty chuti

do tréninku. Tréninkovych jednotek proto neni velké mnozZstvi a uzna-li trenér nebo sam
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hra¢ za vhodné, mlzZe se i nékterd napldnovana jednotka zrusit. Délka hlavni Casti je
v prechodném obdobi dosti proménliva. Ve velké mire zdlezi na Uvaze trenéra Ci
samotného hrdce a na aktudlni chuti do tréninku. Obvykle je pro tuto ¢ast vyhrazen ¢&as

20-40 minut.

v o

2.1.2.2 Tréninkova obdobi télesné postiZenych hraci

Tréninkové obdobi ma kazdy vozickar specificky upravené. Zalezi na tom, zda

dotycny hraje kromé soutézi télesné postizenych i soutéze intaktnich jedinca.

U hrace, ktery hraje jen soutéze télesné postizenych, zacind pripravné obdobi
v lednu a trva dva mésice. Nasleduje obdobi predzavodni, jehoZz délka se odviji od doby
schdzejici do prvniho ostrého startu. Obvykle vSak netrva déle nezZ tfi tydny. Nejdelsi,
zavodni, obdobi je od poloviny bfezna do prelomu zafi a fijna. Na jeho konci pfichazi

vrchol sezony v podobé mistrovstvi svéta nebo mistrovstvi Evropy.

Mistrovstvi svéta se kond jednou za Ctyfi roky a zucastnit se ho mlzZou pouze hradi,
kteti spliuji poZadavky vytvorené Mezinarodnim paralympijskym vyborem pro stolni tenis
(IPTTC). Pfimo zajistény postup na mistrovstvi svéta maji posledni vitézové jednotlivych

kontinentu.

Mistrovstvi Evropy se kona jednou za dva roky a zucastnit se ho muize ve své

kategorii kazdy stolni tenista, ktery se prokaze platnym klasifika¢nim zafazenim.

Specificka je sezona, ve které se konaji Letni paralympijské hry. Stejné jako
mistrovstvi svéta se konaji jednou za ¢tyfi roky. VSe je vSak vhodné ¢asové usporadano,
a to tak, Ze ve cCtyfletém cyklu je jednou za dva roky mistrovstvi svéta a jednou za zbylé
dva roky se konaji Letni paralympijské hry. Ucast hrac je také podminéna splnénim
pozadavk(l Mezindrodniho paralympijského vyboru pro stolni tenis, které jsou podobné
jako u mistrovstvi svéta. Nepatrny rozdil oproti mistrovstvi svéta je v terminu konani, kdy

se Letni paralympijské hry konaji v roénim cyklu pfiblizné o mésic dfive.

Dal$im vyznamnym vrcholem zdvodniho obdobi je mistrovstvi Ceské republiky,

které se obvykle kona na prelomu mésict dubna a kvétna.

Zavodni obdobi dale obsahuje 9 a7 10 turnajd, které nesou nazev Cesky pohdr
vozi¢kar( a konaji se v rdiznych méstech po celé Ceské republice. V neposledni fadé se

kazdoroéné kond mistrovstvi Ceské republiky tficlennych druistev. Kromé vnitrostatnich
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klani porada Mezindrodni paralympijsky vybor pro stolni tenis i fadu bodovacich turnaj

v rliznych statech svéta.

Hraci, ktefi se kromé soutézi télesné postizenych zucastriuji i dlouhodobych
soutéZi intaktnich jedincli, maji jednotlivd obdobi vice ¢i méné odlisna. SoutézZe intaktnich
jedinch zacinaji obvykle na prelomu zafi a fijna, kdy probihd vrchol soutézi télesné
postizenych. Pro tyto hrace tedy konci zavodni obdobi mezi vozi¢kdri a za¢ina zavodni

obdobi mezi intaktnimi.

Néktefi mohou brat ndpli dlouhodobé soutéze intaktnich jako své prechodné
obdobi, ve kterém tak ¢asto netrénuji a hraji pfredevsim zdpasy, jini mohou v intenzivnim
tréninku pokracovat dale a jako své prechodné obdobi vyuZiji mési¢ni prestavku
v soutézich intaktnich jedincl. Ta obvykle pfichdazi v poloviné prosince a trva do poloviny
ledna. Obé tyto skupiny mohou tedy v lednu navazat pfipravnym obdobim, jehoz napln je
tfeba prizpUsobit pfedchazejici herni a tréninkové zatézi.

2.1.3 ZAVERECNA CAST

Zavérelna Cast prichazi ihned po hlavni a jejim ukolem je zklidnéni organismu.
V jeji prvni fazi lze tedy jako napln zvolit napfiklad nacvik poddni nebo jeho pfijmu. Jsou to
fyzicky méné narocné, ale celkové velice dulezité herni dovednosti. Zaradit mGZzeme také
herni kombinaci zaloZzenou na ndcviku a zdokonaleni kratkych pinkl, dlouhych copl
a naraz(. Ve druhé fazi této casti musi prijit kompenzace jednostranného zatizeni svalstva
a kloubl. Kompenzaci je tfeba pfizplisobit ndplni celého tréninku a vénovat ji dostatek
Casu. Délka zavérecné Casti je opét zavisla na délce ¢asti predchozich, z pravidla vsak trva

10-20 minut.
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2.2 TECHNIKA ZAKLADNICH UDERU

Kazdy uder ve stolnim tenise je specificky svym pohybem, stupném udélené rotace
a rychlosti. Dulezité je zvolit uder, ktery prabéh vymény vyzaduje a je v danou chvili
nejucinnéjsi.

Na rozdil od intaktni populace, kde Ize diky pohybu slabsi stranu vice ¢i méné
kompenzovat obihdanim (z bekhendové strany hrat forhend a naopak), je mezi vozickafi
vyrovnanost mezi obéma stranami velice Zadouci. Pfipadna slabina se pti utkani rychle

projevi a to mGze mit na vysledek fatalni nasledky.

NiZe jsou podrobné popsany nejpouzivanéjsi udery ve stolnim tenise vozickaru.
V jejich provedeni hraje samoziejmé velkou roli povaha télesného postizeni, a proto jsou
u vétsiny z nich popsany uzlové body pomoci odrazek. Néktefi hra¢i mohou vzhledem
k povaze svého postizeni splnit jen nékteré z nich. Diky odrazkam je tak vSe prehlednéjsi

a na prvni pohled snaze predstavitelné.
2.2.1 PoDANI

Podani je velice dulezity uder, ktery mnohdy udava pribéh celé vymény. Dllezité
je dodrZet pravidla spravného podani zminéné v teoretické c¢asti prace. Preferovana
strana, kterou hraci podani provadéji, je u kazdého individudlni. Mnozi maji v zadsobé
varianty z obou stran. Podani muze byt rychlé nebo pomalé, s vrchni, bocni, spodni rotaci

nebo bez rotace.
Obrovsky rozdil mezi vozickati a intaktnimi jedinci je v délce podani. Zatimco proti
intaktnimu jedinci je nejucinnéjsi, a tudiz nejvyuzivanéjsi kratké podani, mezi vozickafi

povolené neni a je pfikdzano hrat podani dlouhé.

Obrazek 1 Bekhendové podani
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Obrazek 2 Forhendové podani

2.2.2 FORHENDOVY DRAJV
Zakladni pozice:

e télo uprostred stolu za jeho koncovou ¢arou

e o0saramen rovnobézna s koncovou ¢arou stolu

e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu

e hrajici paze vedle téla nad deskou, mirné ohnutd v lokti.
Pripravna faze:

e hrac provadi naprah

e ramena a kola voziku lehce vytocena na stranu hrajici paze

e rotace trupu (dovoluje-li to povaha télesného postizeni).
Hlavni faze:

e pohyb hrajici paze doptedu

e rotace trupu, pfipadné pohyb voziku ve sméru uderu

e udereni micku v jeho nejvyssim bodé po odskoku.
Zavérecna faze:

e dokonceni pohybu paze za mickem

e navrat do zakladni pozice.
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Obrazek 3 Pripravna faze forhendového drajvu

Obrazek 5 Zavérecna faze forhendového drajvu

2.2.3 BEKHENDOVY DRAJV
Zakladni pozice:
e télo uprostred stolu za jeho koncovou ¢arou
e o0saramen rovnobézna s koncovou €arou stolu

e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu
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e hrajici paZe pred télem, nad deskou, na Urovni prsou, ohnutd v lokti.
Pripravna faze:
e hrac provadi naprah
e ohnuti v lokti se zvySuje, ohyba se i zapésti =>palka se priblizuje k télu
e palka se dostava tésné pred télo.
Hlavni faze:
e pohyb hrajici paze dopredu
e udereni micku v jeho nejvy$sim bodé po odskoku.
Zavérecna faze:
e dokonceni pohybu paze za mickem

e navrat do zakladni pozice.

Obrazek 7 Hlavni faze bekhendového drajvu
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Obrazek 8 Zavérectna faze bekhendového drajvu

2.2.4 FORHENDOVY TOPSPIN
Zakladni pozice:
e télo uprostred stolu za jeho koncovou ¢arou
e o0saramen rovnobézna s koncovou ¢arou stolu
e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu
e hrajici paze vedle téla nad deskou, mirné ohnutd v lokti.
Pripravna faze:
e hrac provadi naprah
e ramena a kola voziku vytocena na stranu hrajici paze
e rotace v trupu (dovoluje-li to povaha télesného postizeni)
e palka se dostava za télo a pod micek.
Hlavni faze:
e pohyb hrajici paze doptfedu a nahoru
e rotace trupu, pfipadné pohyb voziku ve sméru uderu
e udefeni mic¢ku v jeho nejvyssim bodé po odskoku
e v zavéru faze zaklopeni palky.
Zavérecna faze:

e dokonéeni pohybu paze za mickem
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e navrat do zakladni pozice.

Obrazek 11 Zavérecna faze forhendového topspinu

2.2.5 BEKHENDOVY TOPSPIN
Zakladni pozice:
e télo uprostred stolu za jeho koncovou ¢arou
e 0saramen rovnobézna s koncovou ¢arou stolu

e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu
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e hrajici paZe pred télem, nad deskou, na urovni prsou, ohnutd v lokti.
Pripravna faze:

e hrac provadi naprah

e ohnuti v lokti se zvySuje, ohyba se i zapésti =>palka se pfiblizuje k télu

e palka se dostava pred télo na Uroven koncové ¢ary a pod micek.
Hlavni faze:

e pohyb hrajici paze dopredu a nahoru

e udereni micku v jeho nejvyssim bodé po odskoku

e v zavéru faze zaklopeni palky.
Zavérecna faze:

e dokonceni pohybu paze za mickem

e navrat do zdkladni pozice.

Obrazek 13 Hlavni faze bekhendového topspinu
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Obrazek 14 Zaveérecna faze bekhendového topspinu

2.2.6 FORHENDOVY BLOK

Forhendovy blok za¢ina zaujetim zakladni pozice, kterd je obdobnd jako u drajvu
z této strany. Po celou dobu uderu dochazi k nepatrné manipulaci s palkou (pfi tomto
uderu se mic¢ek pouze odrazi zpét na souperovu polovinu). V prvni fadé je tfeba ji nastavit
do drahy letu micku, ve druhé radé pak pfizpUsobit jeji sklon rotaci udélené topspinu

soupefem. Nejcastéjsi provedeni bloku je halfvolejem (ihned po odskoku micku).

Topspiny s vysokym stupném rotace je tfeba pfi samotném bloku jesté utlumit. To

se provede kratkym pohybem palky vzad pfi samotném dotyku micku potahu.

Obrazek 15 Forhendovy blok

2.2.7 BEKHENDOVY BLOK

Bekhendovy blok ma stejné zdsady jako forhendovy. Rozdil je samozifejmé v pozici
téla, ktera je u bekhendovych uderl jina nez u forhendovych. Ostatni klicové body jsou

shodné.
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Blok z obou stran lze vylepsit takzvanym priklepem. Palka neni pfi uderu pouze
pasivné nastavena, ale po odskoku micku jde proti nému a ze shora ho tlaci tvrdym

uderem dol(. Pfi Uspésném provedeni je pak blok rychlejsi a ucinnéjsi.

Obrazek 16 Bekhendovy blok

2.2.8 FORHENDOVY PINK
Zakladni pozice:
e télo uprostred stolu za jeho koncovou ¢arou
e 0saramen rovnobézna s koncovou ¢arou stolu
e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu
e hrajici paze vedle téla nad deskou, mirné ohnuta v lokti.
Pripravna faze:
e hrac provadi naprah
e ramena a kola voziku lehce vytocena na stranu hrajici paze
e rotace trupu (dovoluje-li to povaha télesného postizeni)
e palka se dostava vedle téla kousek za koncovou ¢aru.
Hlavni faze:
e pohyb hrajici paze dopiedu a zespoda nahoru
e rotace trupu, pfipadné pohyb voziku ve sméru uderu

e udefeni mic¢ku ihned po odskoku.
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Zavérecna faze:
e dokonceni pohybu paze za mickem

e navrat do zdkladni pozice.

Obrazek 17 Pripravna faze forhendového pinku

Obrazek 19 Zavérecna faze forhendového pinku

2.2.9 BEKHENDOVY PINK
Zakladni pozice:

e télo uprostred stolu za jeho koncovou c¢arou
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e o0saramen rovnobézna s koncovou €arou stolu
e kola voziku kolma na koncovou ¢aru stolu
e hrajici paze pred télem, nad deskou, na Urovni prsou, ohnutd v lokti.
Pripravna faze:
e hrac provadi ndprah
e ohnuti v lokti se zvysSuje, ohyba se i zapésti =>palka se pfiblizuje k télu
e palka se dostava tésné pred télo.
Hlavni faze:
e pohyb hrajici paze dopfedu a zespoda nahoru
e udefeni mic¢ku ihned po odskoku.
Zavérecna faze:
e dokonceni pohybu paze za mickem

e navrat do zdkladni pozice.

Obrazek 20 Pripravna faze bekhendového pinku
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Obrazek 22 Zavérectna faze bekhendového pinku

2.3 TRENINKOVE HERNI KOMBINACE

Tréninkové herni kombinace jsou soucasti kaidého tréninku a slouzi ke
zdokonaleni hernich schémat, kterd se vyskytuji v utkanich. Jejich sestaveni zavisi na herni
vyspélosti hrace, jeho souéasnych nedostatcich ¢i k nacviku hry proti urcitému soupefi.

Dale samozrejmé slouzi i k béZnému nacviku zakladnich uder( a pohybu hrace za stolem.

Jednim druhem jsou herni kombinace bez podani, pouze s uvedenim micku do hry.
Ty vétSinou simuluji prabéh v utkanich, ve kterych zvladaji oba soupefi pfijem podani
a dostanou se tak do delSich vymén. PFi tréninku této varianty neni tedy dllezité, ktery

z hrajicich hraca uvede micek do hry.

Dalsim, rovnéz velice dllezitym, druhem jsou herni kombinace s podanim ci
pfijmem. Zde se pfevainé jedna o nacvik poddani a ndsledného prvniho az druhého uderu.
Zadouci tedy je, aby vyménu zahdjil trénovany hra¢ bud podanim, které bude mit presné

dané parametry, nebo diikladné zahranym pfijmem.
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Kombinace jsou popisované z pohledu trénovaného hrace a vohledu na jeho
dovednosti a zkuSenosti je tfeba pfizplsobit rychlost hry. Nechybi samozfejmé mozné

modifikace kazdé z nich, a to jak ve ztizenych, tak i ve zjednodusenych podminkach.

Jednodussi modifikace kazdé kombinace je vhodné zaradit do tréninku zacatecnika

v vv

a mirné pokrocilych, nebo u jedincl s tézsim télesnym postizenim (tfidy TT1-TT3). Dalsi
vyuZiti zjednodusenych variant bude zajisté v pfipravném tréninkovém obdobi a to bez
ohledu na stupen postizeni ¢i herni vyspélost hrace. Do tohoto obdobi nastupuji hraci po
urcité prestdvce v tréninku a neni na Skodu, aby si témito modifikacemi u jednotlivych

kombinaci prosli.

Tézsi modifikace se zarazuji vyhradné u hracd, jejichz herni dovednosti odpovidaji
dané ndrocnosti. Zaroven by mél stupen télesného postizeni dovolovat hraci ztizenou

variantu bez vétsich obtizi zvladat.
2.3.1 KOMBINACE S UVEDENIM MiCKU DO HRY
2.3.1.1 Forhend, bekhend

Herni kombinace forhend — bekhend spocivd ve stfidavém odehravani micku
drajvem z obou roh stolu do predem urc¢eného mista. Slouzi nejen ke zdokonaleni uder(
forhendem a bekhendem, ale i k pohybu vozic¢kare za stolem (k manipulaci s vozikem). Na
odehrdani uderu forhendem je totiz potieba se z bekhendového rohu radné presunout
a natocit. Dllezitymi hledisky jsou tedy vychozi poloha pfed odehranim uderu, jeho

spravné nacasovani a udélenad rychlost s rotaci.
Ztizena modifikace této kombinace:
e promeénlivé rotace v odehranych micich (ze strany trenéra)
e vétsirychlost hrani
e pfikazany druh uderu, kterym musi hraé¢ micek odehravat.
Zjednodusena modifikace této kombinace:
e mensirychlost hry

e moznost vybéru druhu Uderu, kterym musi hra¢ mi¢ek odehravat
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e vice uderld z jednoho rohu za sebou (napfiklad 2 z bekhendu a nasledné 2

z forhendu).

2.3.1.2 Bekhend sprohozenim do forhendu, forhend s prohozenim do

bekhendu

V kombinaci hraje hra¢ drajvy bekhendem do predem uréeného mista. Po
nékolika uderech (vidy jiny pocet) dostava hra¢ micek do forhendu. Jeho ukolem je bez
vétSich obtizi odehrat micek i z této strany do stejného mista jako Udery predchozi

a navazat opét sérii uderli z bekhendu. Kombinace je hrana az do zkazeni micku.

Tuto kombinaci lze vyuZit i v obraceném sledu uderl. Zacit se mlze drajvy
forhendem s nahodnym prohozenim do bekhendu. Zalezi na Uderové strané, kterou ma

dotycny slabsi a je tfeba ji vice trénovat.

Ztizena modifikace této kombinace:
e vSechny nebo vétsinu uderd musi hrac¢ odehrat topspinem nebo liftem
e vétsirychlost hry.

Zjednodusena modifikace této kombinace:

e hrac¢ ma predem urceno, po kolika uderech z dané strany pfijde prohoz do strany

druhé
e moznost vybéru druhu Uderu, kterym musi hra¢ mic¢ek odehravat
e mensirychlost hry.

2.3.1.3 Topspin po celém stole

Tato kombinace je pomérné fyzicky i technicky naro¢na. Jedna se o odehravani
micku topspinem z forhendu i bekhendu na uréené misto. Kombinace vyzaduje rychlé
reakce, protoze hrac¢ do posledni chvile nevi, zda bude hrat forhendem nebo bekhendem.
Dulezitou roli zde hraje postaveni pred vlastnim uderem a jeho rychlost. Podle herni
vyspélosti a stylu hry si mize hraé zvolit, z jaké pozice bude topspiny hrat. Cim vétsi

vzdalenost od stolu zvoli, tim bude mit vice ¢asu k pfipravé na nasledujici uder.
Ztizena modifikace této kombinace:

e pozadavek na rychlé, prudké topspiny (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)
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e blok topspinu sméfrovat na stfed stolu (hrac se musi rychle rozhodnout, zda bude

hrat forhend nebo bekhend).
Zjednodusena modifikace této kombinace:
e umoznit volbu rychlosti uderu
e blok topspinu smérovat vyhradné do forhendu nebo bekhendu
e Uder na slabsi strané mUzZe byt zahrat liftem, pfipadné drajvem
e predem uréené misto pro prvni uder (forhend nebo bekhend).
2.3.1.4 Blok po celém stole

V této kombinaci rozviji hrac¢ zakladni obranny uder - blok. Mezi vozi¢kafi je to
nejpouzivanéjsi uder, kterym se reaguje na soupeflv topspin. Hra¢ se snazi blokovat
z forhendu i bekhendu a opét do posledni chvile netusi, z jaké strany to bude a jaké bude

mit topspin parametry. Zakladem uUspéchu jsou rychlé reakce a technika provedeni.
Ztizena modifikace této kombinace:
e blokovani rychlych a prudkych topspint (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)
e blokovani topspint s rliznymi rotacemi a z riznych vzdalenosti.
Zjednodusena modifikace této kombinace:
e predem uréené misto pro prvni blok (forhend nebo bekhend)
e urcena vzdalenost, ze které bude topspin hran, pfipadné jeho rychlost a rotace.
2.3.1.5 Setv pinku

Ve stolnim tenise voziCkara je pink casto vyuZivanym Uderem a soucdsti témér

kazdé vymény. PFi tréninku by mu méla byt proto vénovana dostateénd pozornost.

Casto vyuzivanou metodou jeho ndcviku je hrani jednoho nebo vice set(i do 11
bodl, kde maji oba hraci povoleno hrat pouze timto druhem uderu. Diky témto
upravenym pravidlim dochazi k dlouhym vyménam, ve kterych si hraci vyzkouseji hrani
uderu z rlznych pozic stolu, s rGznou rychlosti a s rdznym stupném rotace (vidy ale se

spodni rotaci).
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Tuto prapravnou hru by méla obsahovat kazda tréninkova jednotka. Je vSak tfeba
dodrzZet ¢as pro ni vymezeny. Pfi dlouhém hrani jednim Uderem se muzZe snadno projevit
nezaddouci herni stereotyp, ktery by mél zdporny vliv na zdokonalovani ostatnich, neméné
dllezitych uderd.

2.3.2 KOMBINACE S DUSLEDNYM PROVEDENIM PODANI CI PRIJMU

Nasledujici kombinace vidy zacinaji dikladné provedenym podanim, nebo jeho
pfijmem. Oba tyto udery jsou alfou a omegou stolniho tenisu a bez jejich kvalitniho

zvladnuti nelze v tomto sportu pomyslet na vyraznéjsi Uspéchy.

Pro vétsi prehlednost jsou u téchto kombinaci popsany jednotlivé udery obou
hracl (hrace a trenéra) pomoci schématu. Hra¢ A — trénovany, popfipadé aktivni hrac,
hraé B — trenér, popfipadé pasivni hraé. Cislovka vedle pismena zna¢iciho hra¢e znamena

poradi uderd tohoto hrace (napfriklad A1 — prvni ider trénovaného hrace).
2.3.2.1 Podani a topspiny v proménlivych podminkach

Kombinace je zamérena na zahrani kvalitniho podani a naslednych topspin
v proménlivych podminkdach. Hrac¢ zde rozviji rychlost, postfeh a samoziejmé techniku
uderl. Po poslednim pozadovaném uderu aktivniho hrace (A4) oba aktéfi vyménu

dokoncuji libovolnymi, avSak Uto¢nymi udery.

Al: dlouhé podani bekhendem se spodni rotaci (Copem) po lajné

B1: pfijem podani dlouhym ¢opem do forhendu

A2: forhendovy topspin diagonalné

B2: blok do bekhendu

A3: bekhendovy topspin diagonalné

B3: blok do forhendu

A4: forhendovy topspin po lajné

B4, A5, B5, ...: libovolné dokoncit vyménu s dlirazem na utocnou hru.
Ztizena modifikace této kombinace:

e pozadavek na rychlé, prudké topspiny (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)
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e snaha o proménlivy stupen rotace v topspinech (nutné prizpUsobit i blok).
Zjednodusena modifikace této kombinace:

e pfijem poddani provést narazem (mensi stupen spodni rotace nez u Copu, tim

bude usnadnéno zahrdni nasledného topspinu)
e misto topspinG ze slabsi strany mliZe hrac¢ odehrat mic¢ek drajvem
e mensirychlost hry.
2.3.2.2 Podani a topspiny po lajné

Celd kombinace zacind dukladné provedenym poddnim s bocni rotaci, které lze
pfijmout drajvem. Hra¢ navdze na pfijem topspinovym uderem po lajné (kratSi draha letu
nez je tomu u uderu kfizem), ktery pfi vyménach v utkdni vyznamné zrychli hru, a proto je
mezi vozickati hojné vyuzivan. K UspéSnému provedeni je zapotfebi véasné zaujeti

zakladniho postaveni pfed uderem a vhodné zvolena sila jeho realizace.
Al: dlouhé podani bekhendem s bocni rotaci
B1: pfijem podani drajvem do bekhendu
A2: bekhendovy topspin po lajné
B2: blok do bekhendu
A3: bekhendovy topspin po lajné
B3: blok do forhendu
A4: forhendovy topspin po lajné
B4, A5, B5, ...: dokoncit vyménu s vyuZitim Uto¢nych aderd hranych vyhradné po lajné.
Ztizena modifikace této kombinace:
e pozadavek na rychlé, prudké topspiny (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)

e pfi dokoncovani vymény vyuZzit kontratopspinové udery (topspin do souperova

topspinu).
Zjednodusena modifikace této kombinace:

e Uder A2, popfipadé A3 odehrat drajvem
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e pfidokoncovani vymény zaradit uder kfizem
e mensi rychlost hry.
2.3.2.3 Presun z forhendu na bekhend

Rychly presun z forhendu na bekhend mze byt u fady vozi¢kara jista komplikace.
Pravé na tento problém se kombinace zamérfuje a jejim cilem je zdokonalit Uder hrany po

presunu.

Al: dlouhé podani forhendem se spodni rotaci kfizem
B1: pfijem podani dlouhym ¢opem do bekhendu

A2: topspin bekhendem do libovolného mista

B2: blok do libovolného mista

A3, B3, A4, ..: dokoncit vyménu podle predchoziho schématu (hra¢ A — topspin,
hrac B — blok).

Ztizena modifikace této kombinace:

e pfijem podani vyrazné do bekhendu (mi¢ek neodskakuje za koncovou c¢aru, ale

vedle postranni).
e pritvrdit bloky jednotlivych topspind (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)
Zjednodusena modifikace této kombinace:

e pfijem podani provést ndrazem (mensi stupen spodni rotace nez u Copu, tim

dochazi k usnadnéni zahrani nasledného topspinu)
e predem urcend mista jednotlivych bloku
e mensirychlost hry.
2.3.2.4 V celé kombinaci atok

Velmi jednoduchd kombinace spodivajici ve spravné reakci na soupefovo podani.

Cilem je dostat se ve vyméné jako prvni do Utoku a utoénym stylem i vymeénu dokoncit.
B1: dlouhé libovolné podani

Al: pfijem topspinem z obou stran
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B2: blok do bekhendu

A2: topspin bekhendem diagonalné

B3: blok do forhendu

A3: topspin forhendem diagondlné

B4: pasivni nahozeni stftedné vysokym lobem

A4: zavérec€ny Uder smeci.

Ztizena modifikace této kombinace:
e pozadavek na rychlé, prudké topspiny (dojde tak k vyraznému zrychleni hry)
e Uder B4 sméfovat na urover ramena hrace A.

Zjednodusena modifikace této kombinace:
e predem zndmé parametry podani (misto umisténi, rotace, rychlost)
e kdykoliv v pribé&hu vymény zvolit jednodussi uder (drajv, pink)
e mensirychlost hry.

Pro vétsi efektivitu je dobré délat vidy po nékolika sériich vymén prestavku. Unava
mUzZe totiZ zpUsobit nezadouci fixaci uderll. Vidy mezi dvéma vyménami by méla byt
prestavka odpovidajici té v utkani. Slouzi k zaujeti zakladni polohy pfed vyménou,

psychologickou pfipravu a hrac si odpocine ¢astecné i fyzicky.

45



2 PRAKTICKA CAST

z

2.4 TAKTIKA HRY VOZICKARD

2.4.1 DVOUHRA

Cilem kazdé herni vymény ve stolnim tenise je dostat micek na soupefovu
polovinu vicekrat nez on. Zakladem uUspéchu je tedy najit soupefovu slabinu. Vétsina
vozickarl ma toto slabé misto na Urovni ramene hrajici ruky. Tento prostor se nachazi
mezi forhendem a bekhendem a je$té v relativné nepfirozené vyice pro hrani. Uder
umistény do téchto mist nadéld soupefi nemalé problémy. VyZaduje totiz rychlou reakci
soupere, zda bude hrat forhendem nebo bekhendem, zaujeti zakladniho postaveni pfed
Uderem a samotné zahrani relativné tézkého uderu. Dalsi obvyklou slabinou jsou strany
stolu. Opousti-li micek stlil pres jeho postranni cary, je to také pro vozic¢kare jistd
komplikace. Kazdy hrac se tedy snazi, aby soupefi nedovolil zahrat uder, ktery bude mit
tento smér. Dalsi slabiny hrac jiz vychazi z osobitého stylu kazdého jedince. VSech téchto
taktik je vSak mozZno vyuZzit pouze pfi dodrZeni pravidel popsanych v teoretické ¢asti této

prace.

K podani co nejlepsiho herniho vykonu je také mozné vyuZit pravidla hry. Po
kazdych Sesti odehranych bodech je moznost kratké prestavky k otfeni se ru¢nikem, kterd
slouzi jak k odpocinku, tak k rozmysleni si dalSich taktickych ukon(. Po kazdém setu ma
hra¢ k dispozici minutovou prestavku, ve které se muze poradit se svym trenérem
a pripadné pozménit taktiku hry. V kazdém zapase ma hrac pravo vyuzit jeden oddechovy
Cas, ktery také trva jednu minutu. Opét je zde moznost porady s trenérem. Oddechovy ¢as
ma hra¢ moznost kdykoliv béhem vyhrazené minuty prerusit a pokracovat ve hre.
Nejcastéji se této vyhody vyuziva k zastaveni souperovi série vitéznych bodu, k uklidnéni

se pred koncovkou setu, pfipadné zapasu nebo ke klasickému odpocinku béhem utkani.
2.4.2 CTYRHRA

Hra ¢tyrher je pro vozickare upravena oproti intaktnim jedincim tak, Ze nemaji
povinnost stfidat se v Uderech. VZdy ho zahraje ten, na jehoZ polovinu micek leti. To vse
plati i v pfipadé, Ze hraje vozickar spolecné s intaktnim hraéem. Z hlediska taktiky je
potom mozné, aby vozickar zaujal takové postaveni, které mu umoziuje hrat pouze svoji
silnéjsi stranou, a byt tudiZ pro soupere neprijemnéjsi. Jediné omezeni je tom, Ze se nesmi

vozikem dostat na polovinu svého spoluhrace.
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2.5 SPECIFIKA VE VYBAVENI{ PRO TELESNE POSTIZENE HRACE

2.5.1 PALkA

Dalezitou roli pfi vykonu ve stolnim tenisu hraje vybaveni. Stupen rychlosti palky
ovliviiuje kombinace rychlosti zvoleného dfeva a potah(l. Vzhledem k niZe poloZzenému
tézisti je pro vozickare vhodnéjsi zvolit kombinaci stfedné rychlého dreva a rychlych
potahu. S takto sestavenou palkou lze hrat jak ofenzivné, tak i defenzivné. PrizpUsobit se

da snadno i he, pfi niZ je potfeba micek presné umistovat a nenechat tak soupere utocit.

Mohou existovat nejriznéjsi kombinace potahd. Na kazdou stranu si hra¢ muze
nalepit jiny druh — soft, sendvi¢, travu nebo antitopspin. Kazdy potah ma svij specificky
vzhled a vlastnosti. Zaroven je tfeba kazdému druhu pfizplsobit styl hry. Mezi vozickari
prevladaji kromé softovych a sendviCovych potahl také rdzné druhy trav. Naopak

antitopspiny jsou ve stolnim tenise vozi¢kart vzacnou vyjimkou.

Softy jsou hladké potahy, které maji rdznou tloustku. Obecné plati, Ze ¢im je potah
silngjsi, tim je tocivéjsi a naopak. Stupen toclivosti potahu jde v3ak na Ukor jeho rychlosti.
Mezi vozi¢kdfi je tento druh potahu nejrozsifenéjsi. Jde s nim totiz velmi dobfe utocit

a v urcité mire i branit.

Sendvice jsou potahy, které maiji kratké vroubky na zevni strané. Mohou mit také
raznou tloustku, ale ta neni zdaleka tak rozhoduijici jako u softd. Na rozdil od softovych
potahU maji i vyssi kontrolu, kterd jde vSak na ukor tocivosti. Vyskyt sendvi¢e neni mezi

vozickari tak vysoky jako u soft(, ale vyznamny pocet hract sluzby tohoto potahu vyuziva.

Travy maji také vroubky na zevni strané. Oproti sendvicim jich vSak maji vétsi
pocet a jsou delsi. Ackoliv je tento potah bran jako obranny, vétsina vozi¢kar ho vyuziva
spiSe k utoku. Dominantni vlastnosti trav je eliminace soupefovy rotace. Zpracovana
rotace od travy prileti totiz zpét hraci, ktery ji vytvofil, a to se stejnym stupném
a opaénym smérem. Mezi vozickari tedy uder zahrany travou ¢asto pred soupefem zméni
smér a souper bud nem3d Sanci dostatecné rychle zareagovat, nebo na micek nedosahne.
Travy se mezi vozi¢kari nevyskytuji tak casto jako softy, ale je také oblibenym druhem

potahu, se kterym hraje rada hraca.
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Antitopspin je vyloZzené obranny potah. Zakladnimi vlastnostmi jsou témér nulova
rychlost a rotace. Mezi vozic¢kari neni témérf vibec vyuZivan a to i pres jeho vysokou

kontrolu.
2.5.2 MiCKy

V tréninku stolniho tenisu dochazi velmi ¢asto k padu micku na zem. Pro intaktni
jedince neni problém pro micek dojit, sebrat ho a znovu hrat. Pro hrace upoutaného na
invalidni vozik to jista komplikace je. Kdyby mél takovyto hrac sbirat kazdy zkazeny micek
ze zemé, bylo by to pro ného v prvni fadé tuze nepfijemné, a ve druhé fadé by efektivita

tréninku velice poklesla.

V tréninku stolniho tenisu vozi¢kar( se proto vyuziva zdsobniku mickd. Trénujici
hraci maji k dispozici kosSik plny mickl (cca 150 kusd) a hraji do té doby, nez jim vSechny
mic¢ky spadnou na zem. Vzhledem k minimalnimu pohybu po vymezeném prostoru
nemusi mit hraci strach, Ze lezici micky béhem hry poskodi.

Ke sbéru mickl ze zemé je mozné vyuzit sbéra¢ mick(. Toto zafizeni mlze mit
rdznou podobu. NejvyuZivanéjsim typem je sitka na dlouhé rukojeti. Najednou do ni lze
sebrat nékolik desitek mick(. Podobnym zafizenim je cétvercovd bedna s madly. Pro
télesné postizeného jedince je vSak manipulace s timto druhem sbérace celkem obtizn3,
a proto neni tak vyuzivdn. Pro mensi pocet mickd kvalitné poslouzi dlouhd tuba.
Nevyhodou tohoto sbérace je mald kapacita v kombinaci s nizkou rychlosti sbéru. Do tuby

Ize totiz sbirat pouze po jednom micku.
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2.6 OSTATNI SPECIFIKA

2.6.1 HRACi PROSTOR

Obrovskou vyhodou v tréninku stolniho tenisu vozickarl je pomérné mala
naroc¢nost na prostor. Vozickar ani jeho trenér nepotrebuji tak velky prostor za stolem ani
vedle néj jako jedinci intaktni. Proto Ize velmi snadno zasadit trénink do malych télocvic¢en
a hal. Vyhoda se projevi jednak ve vyuziti mensiho prostoru kolem stolu, kdy Ize uSetiené
misto vyuZzit pro dalsi stoly, jednak ve vlastnim tréninkovém pohodli trenéra i hrace. Na
zem spadlé micky nejsou totiz tak rozptyleny jako na vétSim prostoru a je tak pohodInéjsi
a rychlejsi je sebrat a pokracovat v tréninku. Nejc¢astéji je prostor kolem stolu vyhrazen

specialnimi ohraddkami, se kterymi lze velmi snadno manipulovat.

PFi vybéru hraciho prostoru je nutno brat v Uvahu rozmisténi svétel v télocvi¢né,

popfipadé hale. Vidy by mél byt osvétlen nejen stul, ale i prostor kolem néj a za nim.
2.6.2 PRISTUP DO TRENINKOVEHO AREALU

Vzhledem k omezenym moznostem pohybu jedinct upoutanych na invalidni vozik

je vhodné, aby realizace jejich trénink( probihala v bezbariérové rfesenych objektech.

Zaroven by mél mit sportovni aredl i svd parkovaci mista vyhrazena pro télesné

postizené.
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Vzhledem k mému Uzkému vztahu ke stolnimu tenisu jsem si vybral téma z oblasti
tohoto sportu. Moji volbu podpofil i fakt, Ze o stolnim tenise télesné postizenych jedinc
neni v soucasné dobé mnoho informaci a literatury. Diplomova prdce by tudiz mohla byt

pfinosem, a to nejen do oblasti stolniho tenisu.

Pfed samotnym zacdtkem tvorby prace bylo nutné porozumét problematice
télesného postizeni ve spojeni se stolnim tenisem. Studiem nékolika literarnich pramenu
a absolvovanim pfedmétu Aplikovana télesnd vychova jsem se podrobné sezndmil s druhy
télesnych postizeni a jejich anatomicko-fyziologickymi aspekty. Diky mému jiz letitému
plsobeni jako aktivni hrac stolniho tenisu jsem si vytvofil souvislosti mezi timto sportem
a problematikou télesného postiZzeni. Ve jsem se snazil utfidéné a ndvazné popsat

v teoretické ¢asti prace.

Dalsim ukolem bylo kontaktovat stolniho tenistu s télesnym postizenim a pozadat
ho o dlouhodobou spolupraci vtréninkovém procesu, ktera by vyrazné prispéla
k vyhotoveni prace. Tento Ukol jsem mél usnadnény tim, Ze jiz nékolik let zndm Jaroslava
Hadravu, ktery je télesné postizenym stolnim tenistou, reprezentantem Ceské republiky
a nékolikandsobnym ucastnikem Paralympijskych her. Nabidku nasi spoluprace s radosti

pfijal a mné zbyvalo uZ jen tento tréninkovy proces naplanovat.

S realizaci systematickych trénink( jsme zacali na podzim roku 2014. Béhem
pllroéniho cyklu jsme absolvovali jednou az dvakrat tydné trénink v herné stolniho tenisu
TJ Union Plzen. Zpocatku urcoval obsah a pribéh tréninku Jaroslav Hadrava a ja byl jeho
»sparing”. Postupem ¢asu jsem hloubéji proniknul do problematiky techniky, taktiky
a dalsich zasad stolniho tenisu télesné postizenych, a tak byla napln tréninkd v mé rezii.
Vytvofil jsem zasobnik nejvhodnéjsich hernich kombinaci pro télesné postizené stolni
tenisty véetné jejich modifikaci, které jsou obsazeny v praktické c¢asti prace. Po kazdém
uskute¢néném tréninku ndsledoval pfiblizné pllhodinovy rozhovor, ve kterém jsme
trénink rozebirali z nékolika hledisek. Rozhovory pro mé byly velice pfinosné a ziskal jsem

pfi nich mnohé uzitecné informace, které jsou také soucasti praktické ¢asti prace.

Diplomova prdace vznikala na principu porovnani tréninku stolniho tenisu intaktni

populace hrach ahracl télesné postizenych. V jednotlivych kapitolach tedy popisuji
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specifické odlisnosti v tréninku télesné postizenych hraca. Jak je jiz zminéno vyse, pohled
za télesné postizené hrace jsem zprostfedkoval pti spoluprdci s Jaroslavem Hadravou.
Pohled za intaktni hra¢skou populaci jsem jako aktivni hrac¢ obstaral osobné ve spolupraci
s mymi tymovymi a tréninkovymi partnery. Abych mél vSechny informace podloZené,

vyuzil jsem také odbornou literaturu.

Navzdory mé spolupraci pouze s jednim télesné postizenym stolnim tenistou lze
informace a doporuceni z této diplomové prace vyuzit obecné v tréninku vSech télesné
postizenych stolnich tenistl upoutanych na invalidni vozik. Kazdy jedinec bude mit
samoziejmé od obsahu této prace nékteré tréninkové prvky vice ¢i méné odlisné, ale

v zakladu by méla mit prace univerzalni vyuziti.
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Splnit cil diplomové prace vyZzadoval realizovat vSechny stanovené ukoly. Téchto
ukoll jsem se zhostil poctivé a vSechny se pokusil co nejkvalitnéji uskutecnit. To se mi bez
vétsSich problém a komplikaci podafilo a myslim si tedy, Ze i cil mé diplomové prace jsem

splnil.

Byl bych rad, kdyby méla vyhotovend prace uplatnéni nejen v oblasti stolniho
tenisu jako sportu, ale i naptiklad ve Skolni télesné vychové. Vyuzit ji mohou napfiklad
ucitelé télesné vychovy Ci asistenti pedagoga pfi integraci télesné postizeného zaka do
télesné vychovy.

Prace muUze slouzit také jako motivacni prostfedek lidem po Urazu patere, ktefi se
ocitli ve slozZité Zivotni situaci a hledaji pravidelnou sportovni aktivitu. Sport obecné

pomahad v procesu socializace, coz je vhodné zejména pro ty jedince, ktefi se nasledkem

Urazu uzaviou do sebe a izoluji se od ostatnich lidi.

Metodické zpracovani diplomové prace pro mé bylo velice zajimavé a zabavné

a rozhodné se této problematice chci vénovat i nadale.
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My thesis is about differences in a training process of people on the wheelchair

with some physical disability.

The first part of my work is theoretical. In the first part | will describe anatomical
and physiological aspects of physical disability, its division nad classification into the
groups of table tennis. This part is also focusing on the basic and characteristic elements,

rules and necessary equipment of table tennis for handicapped people.

The second part is practical and is dedicated to description of individual specifics
which affect the training of handicapped players. Also there is described the technique of
the basic hits, the tactic of a game, appropriate training combinations, the structure of a
training unity and one — year training cycle. In some parts of my work you can see

photographies for better undestranding of this problem.
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