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ITTF — International Table Tennis Federation
CR — Ceska republika

MS — Mistrovstvi sveta

ME — Mistrovstvi Evropy

OH — Olympijské hry

AC — Atleticky klub

SK — Sportovni klub
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V bakalarské praci budou rozebirdny techniky Utocnych a obrannych ¢innosti ve

stolnim tenisu.

Hlavni divod vybéru tohoto tématu byl osobni, jelikoz sdm jsem hracem stolniho
tenisu a vénuji se mu jiz od détstvi. Chtél jsem se vénovat tématu mné blizkému

a zndmému.

K tomuto sportu mé pfivedl muUj dobry znamy. Zacinal jsem jako hrac
reprezentujici oddil TJ Jiskra DomaZzlice. Zde zapocalo i mé trénovani. Zacal jsem jezdit po
nékolika turnajich, kde se mi velmi dafilo. Nasledné jsem na vyzadani prestoupil do oddilu
Sokol Pocinovice, za ktery jsem odehrdl nékolik dobrych zdpasu. Abych si rozsifil obzory
a ziskal vicero zkuSenosti, rozhodl jsem se zménit lokalitu a prestoupil jsem do oddilu
Sokol Bor. Ddle jsem reprezentoval oddil Union Plzed a nyni jsem hracem oddilu

Elektrostav Strakonice, ktery si mé téz vyzadal a stal jsem se jejich placenym hracem.

V teoretické ¢asti mé prace se budu vénovat vykladu o stolnim tenisu. Zamérim se
nejen na historii toho sportu jak v Cesku, tak v cizich zemich, ale zminim i zakladni
informace, o kterych se domnivam, Zze by nemély chybét v Zadné préci zabyvajici se timto
sportem. Vysvétlim, co patfi mezi zakladni vybaveni (popis stolu, palky, micku, sitky,
obleceni), vyloZim pravidla hry a v samém zavéru prace popisi nejen techniku jednotlivych
uderd a jejich rozdéleni, ale také pohybovou techniku.

Prakticka ¢ast bude vénovana cili prace, kterym je Uto€na a obranna technika

jednotlivych uderd. Neméné dulezZitou soucasti prace budou i pfiloZzena videa zachycuijici

zminované techniky tohoto sportu.
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2.1 CILPRACE

Cilem mé bakalarské prace je vytvofit videoprogram, ktery bude zahrnovat utocné

a obranné ¢innosti ve stolnim tenisu.

2.2 UKOLY PRACE

1. Strucny popis vyvoje stolniho tenisu u nas a ve svété
2. Popis vybaveni na stolni tenis.

3. Popis pravidel stolniho tenisu.

4. Druhy herniho stylu ve stolnim tenisu.

5. Rozbor uderové techniky ve stolnim tenisu.

6. Rozbor pohybové techniky ve stolnim tenisu.

7. Vytvofit videoprogram (DVD).
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Na zakladé prostudovani dostupné odborné literatury a vlastnich zkusenosti byl
vytvoren uceleny videoprogram, ktery rozebird a znazoriuje zakladni utocné a obranné

Udery, které jsou vyuzivany ve stolnim tenisu.

Pfed vlastnim natdcenim byl stanoven scénat a postup pro nataceni. Videa byla
natacena v prostorach Télovychovné jednoty Union Plzen po predchozi domluvé béhem
dvou dn0. Veskery material byl zaznamenan pomoci digitalni videokamery Sony — model
no. HDR — CX260VE digital HD video camera recorder. Upravy a zpracovani natoéeného

hrubého materialu byla provedena v pocitacovém programu Movie Maker a DVD styler.

Findlni videoprogram je rozdéleny do dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast, kde jsou
rozebrdny Utoéné udery a ve druhé ¢asti, kterd zahrnuje obranné udery. Utocné
a obranné Udery jsou ddle rozebrany jednotlivé. Videoprogram zahrnuje tyto utocné
udery: forhendovy drajv, bekhendovy drajv, forhendovy topspin, bekhendovy topspin
a tyto obranné udery: forhendovy blok, bekhendovy blok, forhendovy pink, bekhendovy

pink. Jednotlivé udery jsou doplnéné komentarem o spradvném provedeni.

3.1 KRITICKA ANALYZA PRAMENU

Danou metodu jsem pouZil skoro u kazdého textu, ktery se v mé praci objevuje.
Danou problematiku jsem si nejdfive peclivé procetl v odborné literatufe a ddle jsem ji
kriticky analyzoval. Srovnaval jsem svoje zkuSenosti a také zkusSenosti jinych hrac
s danym textem. U herniho stylu a vyvoje herniho stylu jsem pouze porovnal z knih, které

jsem studoval, zda se najdou néjaké vyrazné odlisSnosti, ale zddné jsem nenasel.

3.2 RiZENY ROZHOVOR
Danou metodu jsem vyuZil hlavné u kapitoly pohybova a uderova technika
ve stolnim tenisu. Danou problematiku jsem konzultoval se svymi trenéry ze stolné

tenisového klubu TJ Union Plzen.

3.3 ROZBOR LITERATURY A ROZBOR DOSAVADNICH POZNATKU O TEMATU
MuzZeme konstatovat, Ze je stolni tenis za posledni |éta jedno z nejrozsirenéjsich

sportovnich odvétvi jak v Ceské republice, tak i celosvétové. Zajem o né&j neustdle roste.
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Ve srovndni s ostatnimi sporty je hra nendroénd na prostor a na materialni

vybaveni hracu.

V mé praci se budu v teoretické ¢asti vénovat popisu zdkladnich pojmu, vyvoji
stolniho tenisu, télesné pripravé ¢i pohybové technice. TéZ se budu zabyvat didaktickym
vykladem, ktery zminuje priklady ve stolnim tenisu.

Dulezitou soucasti ve stolnim tenisu jsou techniky a jednotlivé udery, tedy
se vénovat tématu zabyvajiciho se timto sportem. KlepSimu nastudovani dopomaha
i prilozend fotodokumentace. Zakladni déleni (udery pfimé, udery rotované s vrchni
rotaci, se spodni rotaci, s bo¢ni rotaci, drajv, kontr, kontradrajv, pink, ¢op, blok, flip,
smec), metodika a slozky sportovniho tréninku (technickd, takticka, kondic¢ni, teoreticka

a psychologicka p¥iprava) jsou dal$i neméné dilezitou slozkou.’

! Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019.
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4.1 HISTORIE STOLN{HO TENISU VE SVETE

Kolébkou stolniho tenisu, jak uz je to i u jinych sportl, mizeme povazovat Anglii.
Vznikl ve druhé poloviné devatendctého stoleti. Kolem roku 1880 se objevila hra, ktera se
prenesla z velkého tenisu hlavné v zimnich mésicich do salového prostredi. Prvni zpravy
o této hfe mluvi o tom, Ze se hralo palkami pergamenovymi, dfevénymi nebo korkovymi,
s micky z gumy nebo z korku. V té dobé nebyla stanovend pravidla a sety koncily
dosazenim 11, 21, 50 nebo i 100 bodu. Prvni pravidla se objevila kolem roku 1884 v Anglii
pod nazvem , Miniaturni tenisova hra uvnitf“, o rok pozdéji uz byla hra patentovana pod
nazvem ,Stolni tenis“. V roce 1899 byl zaveden prvni celuloidovy micek Anglicanem
Jamesem Gibbenem. Zac¢atkem dvacatého stoleti (obdobi tvrdé gumové pdlky) se stolni
tenis rozsifil do Evropy, do zemi jako bylo Némecko, Rakousko, Madarsko, ale také
tehdejsi Ceskoslovensko. Vznikly prvni kluby a hraly se prvni turnaje. Hra se prendsela
diky pristéhovalcim ze zdpadnich zemi i na jiné kontinenty. V roce 1926 byla v Berliné
zaloZena Mezinarodni federace stolniho tenisu ITTF a Ceskd republika patfila
k zakladajicim ¢lendm. V tom samém roce se konalo prvni MS ve stolnim tenisu
v Londyné. Prvnimi $ampidny tohoto sportu byli madarsti zavodnici.> Rok 1926 také
ukondil éru drevénych palek. Vznikaly vroubkované sgumou. Priakopnikem
s vroubkovanou gumou byl E. C. Goode, ktery mél vsak i odplrce, ktefi Zadali o zakaz

z daivodu ni¢enf hry.?

V roce 1958 se uskutecnilo prvni ME v Budapesti, v roce 1981 bylo schvéleno

zatazeni stolniho tenisu do programu OH.*

4.2 HISTORIE STOLNTHO TENISU NA NASEM UZEMI

Na nasem uUzemi vznikly prvni pingpongové kluby kolem roku 1920. Cesky Zivel
se ke stolnimu tenisu dostal o par let pozdéji. V roce 1924 Zdenék Heydusek zalo7il
Pingpongovy klub Studentsky domov a 23. Unora aZz 28. Unora 1925 uskutecnil prvni
mistrovstvi v Praze, byl to soucasné prvni vefejny turnaj. Tohoto turnaje se zucastnilo 106

hracl, hrdlo se na tfech stolech a pocitalo se tenisovym zplsobem. Vitézem se stal pravé

2 Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 24-25.
% Slobodzian, V. Devadesdtka stolniho tenisu. Praha; Futura, 2015. Str. 14.
* Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 24-25.
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Heydusek, ktery ve findle porazil Meissnera. Vzbudilo to velky ohlas a ping-pong se rozsifil
do dalSich klub(, jako byly AC Sparta, SK Viktorie Vinohrady, SK Praha Il. a dalsi kluby.
Diky materialni nendro€nosti se stal stolni tenis v CR dostupnym sportem hlavné pro

studenty a uéné, ale také uredniky a délniky.’

Roku 1925 byl v Praze zalozen Ustiedni vybor ping-pongovy, kde bylo devét klubd,
o rok pozdé&ji patfila CR k zaklddajicim &lentm ITTF. Ceskd republika ziskala prvni titul
mistrl svéta druzstev muz(i v roce 1932 (Kolar, Lauterbach, Malecek, Gebauer, Nikodém)
a mezi Zenami se stala mistryni svéta Marie Kettnerova. Ceti stolni tenisté do roku 1939
ziskali z MS 69 medaili, z toho 16 zlatych medaili. Nasim skvélym reprezentantem této
doby byl Bohumil Vana, jehoZ sérii zastavila az druha svétova vdlka. Dalsi tituly pfisly
teprve v roce 1945. Do sbhirky pfibylo dalSich 50 medaili z MS, z toho 13 zlatych medaili.
Nasi hradi stdle patfi k svétové extratfidé. Dulezité je zminit jména jako byl Mika, Stanek,
Orlowski, Pansky, Hrachova, Korbel, Strbikova. V soucasnosti Pavel Sirticek, ktery patii

k $irsi svétové picce a mezi nejlepsi hracky pronikd Hana Matelova.®

% Slobodzian, V. 80 let ceskoslovenského stolniho tenisu. Praha: Spozia, 2005. Str. 7-8.
® Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 10.
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Stolni tenis patii mezi nejrozsirené;jsi sporty po celém svété, a to nejen na zavodni
urovni, ale také na urovni rekreacni. Je to obtizny sport, ktery je ndro¢ny nejen na dobrou
fyzicku, jelikoZz pfi tomto sportu zapojujeme celé télo, ale velkou ¢asti také na psychiku
hrace. V mezindrodni federaci stolniho tenisu (ITTF), potvrzuje to i fakt, Ze dnes
je sdruzeno pres 150 ndrodnich asociaci. Zavodni stolni tenis se hraje na vsech
kontinentech. Dfive to byl sezdnni sport, ktery se hral pouze v zimnich mésicich. Postupné
se vyhranil ve sportovni odvétvi, které se jiz nyni hraje celoro¢né
v uzavienych mistnostech (sportovni haly, specidlni herny nebo amatérské prostory)

a podminkou véeho je vytvoreni hraciho prostoru 10 x 5 metr{ pro postaveni stolu.’

5.1 VYBAVENI NA STOLNI TENIS

5.1.1 PALKA

Palka patfi k zakladnimu vybaveni pro hru stolniho tenisu. Sklada se z dfevéné
hraci plochy a dfevéné rukojeti. Hraci plocha je pokryta gumovym potahem, ktery si hrac
voli podle svého herniho stylu. DalezZita je barva potah( na palce. Z jedné strany je vidy
palka potazena ¢ervenym potahem a na druhé strané je pdlka potazena ¢ernym potahem.
Celkova tloustka potahu na jedné strané palky nesmi presdahnout 4 mm. Prlmérna

hmotnost palky je kolem 170-190 g a pramérné rozméry 17 x 16 cm (bez rukojeti).®

5.1.2 MiCEK

Micek na stolni tenis je duty a kulaty o prdméru 40 milimetr(. Je matny, barvy bilé
nebo oranzové. Dnes pouzivame dva druhy mickd, celuloidovy nebo plastovy. Hmotnost
je stejna. Rovnomérny tvar a sitka stény musi zajistovat pravidelny odskok micku. Micky

z plastového materialu maji velikost 40+ a jejich kvalitu uréuje pocet hvézdiek.’

5.1.3 STUL NA STOLNI TENIS

Nezbytnou soucasti ke hrani stolniho tenisu je stll obdélnikového tvaru
o rozmérech 274 cm a 152,5 cm (Site). Je tfeba, aby byl vodorovny, ve vysi 76 cm nad
podlahou, a mél jednotnou tmavou nebo matnou barvu. Stdl nesmi byt leskly. Hraci

plocha musi byt rovhomérné pruina a odskok pravidelny, ohrani¢ena bilymi carami

" Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 9.
8 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 12.
% Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing 2010. Str. 38-39.
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5 STOLNI TENIS

Sirokymi 2 cm, dlouhymi 274 cm a koncovymi ¢arami Sirokymi 2 cm a dlouhymi 152,5 cm.
Uprostied rozdélena  sitkou na  dvé poloviny, napnutd rovnobéziné
s koncovymi ¢arami. Na obou polovindch zvyraznéna tzv. stfedovou ¢arou (bila cara),

ktera je 3 mm $iroka a slouzi pfedevsim pti hrani ¢tyrhry.™°

5.1.4 SiTKA

Sitka je sloZena z vlastni sitky (motouzu), na které je zavésena, a ze stojanku
véetné ,svéracka”, které pridrzu;ji sitku ke stolu. Je upevnéna na svislych stojancich, které
jsou vysoké 15,25 cm. Vnéjsi strany sloupkd jsou vzddleny 15,25 cm od postrannich car

stolu.' Barva sitky je vidy stejnd jako barva stolu (modra &i zelend).™

5.1.5 OBLECENI

Obleceni pro stolni tenis zalezi predevsim na samotném hraci, jak se v obleceni
citi. Obvykle se stolni tenis hraje v tricku (dres), kratasech (Sortky) a sportovni salové
obuvi. Zeny pouZivaji sportovni sukné. Oble&eni podle pravidel soutéiniho Fadu se sklada
z tymovych tricek ¢i polokosil, které hraci nesmi vyménit za jiné, jen po dohodé s vrchnim

rozhod&im. 3

Y0 ITTF. The International Table Tennis Federation: Handbook, 2019. Str. 34.
Y Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 48.

2 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 11.

13 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 39-43.
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6 PRAVIDLA STOLNIHO TENISU

6 PRAVIDLA STOLNiHO TENISU

6.1 PRAVIDLA HRY

Jako kazdy jiny sport, tak i stolni tenis mé sva pravidla. Je to bezkontaktni micovy
sport, ktery se hraje na stole. V jinych sportech rozhoduji gdly a ¢as, ve stolnim tenisu
rozhoduji body. Na zacatku utkani probéhne los, ktery uréi poddni a stranu, ktera
je béhem zdpasu ménéna. Hrac také musi provést spravné podani, urcuje se novy micek

a také to, kdy dojde ke konci hry.

6.1.1 Bobpy

Hrac ziskava bod v téchto pripadech:

. Soupefr nezahaji spravné podani.

. Souper nevrati spravné micek.

J Soupef zabrani mi¢ku v dopadu.

. Uderi-li souper umysiné mic¢ek dvakrat za sebou.

. Dotkne-li se soupef hraci plochy nehrajici rukou pfed udefenim micku.

. Dotkne-li se souper télem nebo kteroukoli ¢asti svého odévu nebo vybaveni sitky.
. Podle ustanoveni pravidla o h¥e v €asovém limitu.**

6.1.2 LOSOVANi
K losovani dochazi pred zacatkem utkani, pred samotnym zdpasem. Hrac, ktery
vyhraje los, ma moznost vybéru. Bud bude zacdinat s podanim, nebo si zvoli stranu,

na které hru zapocne.

6.1.3 STRIDANi STRAN

V prabéhu utkdni si hraci po kazdé sadé méni své strany, které si zvoli na zacatku
utkani.
6.1.4 PODANI

PFi podani musi mit hrac¢ otevienou dlan tak, aby souper vidél na micek. Ten se pfi

podani musi nadhodit z oteviené dlané, vSechny prsty by mély byt témér natazeny.

DalsSim pravidlem pti podani je, Ze rozhod¢i musi vidét micek podavajiciho a musi byt

1 Ceska asociace stolniho tenisu. Pravidla stolniho tenisu CAST [online]. 2016, 1. 1. 2016 [cit. 2020-03-13].
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6 PRAVIDLA STOLNIHO TENISU

nadhozen minimalné 16 cm vysoko bez rotace. Palka musi byt nad Urovni hraci plochy. Pfi
podani micek udefujeme z nejvyssiho bodu, forhendovym ¢i bekhendovym uderem
palkou, aby se micek nejdfive dotkl vlastni poloviny a po dopadu preskocil pres sitku
na polovinu soupefe. Hrdci si v kazdém setu stfidaji podani po dvou bodech. Vyjimkou je

to viak za stavu 10:10 a vy33i, kdy si hradi podani st¥idaji po jednom bodé.*”

6.1.5 PRIJEM
Mic¢ek musi byt odehran nebo vracen tak, aby se dotkl soupefova stolu nebo po

dotyku sitky.*®

6.1.6 NovyMiC

Novy mic je nafizen v téchto pfipadech:
. Micek se pti podani dotkne sitky a spadne na souperovu hraci plochu.

o Pfijimaci hra¢ nebo dvojice pfi Ctyrhfe nebyl (i) pfipraven (i) a v té chvili mél (i)

zvednutou ruku.

. Hra byla prerusena rozhod¢&im.

. Dojde-li pfi vyméné k rusivému momentu (divakt), rozhod¢i mize navrhnout novy
mic.

. Podavajici hra¢ zakryva mitek a rozhodéi ho upozorni na chybu.’

6.1.7 KONECHRY

Utkani nebo zdpas konci tehdy, kdy hrac ziska urcity pocet sad (setll). Celkovy
pocet setl je vzdy lichy, naptiklad 3, 5, 7. Hraje se na dvé vitézné sady ze tfi, nebo na tfi
vitézné sady z péti. Na mezindrodnich turnajich se vétSinou hraje na Ctyfi vitézné sady ze

sedmi.'®

15 Svobodova, H. Stolni tenis (zdklady vyuky mentdlné postizenych). SEPTIMA. 1995, Str. 20.
% ITTF. The International Table Tennis Federation: Handbook, 2019. Str. 37.

Y Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 22.

18 Misickova, L. Stoln{ tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 22.
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7 HERNI STYL STOLNIHO TENISU

7 HERNI STYL STOLNIHO TENISU

Vyvoj herniho stylu jde ruku v ruce s vyvojem herniho materidlu. Kdyby se vyvoj
palky (rakety) zastavil jen na pouhém drevé potazeném gumou, tak bychom nemohli
mluvit o néjakém vyvoji herniho stylu. Rlznymi druhy materidlG se diferencovaly rizné
styly. Diky objevu houbového materidlu bychom dnes asi tézko znali ve stolnim tenisu
topspin a dalsi rotované utocné udery. Také prichodem travy ¢i sendvice nam zas prinesl|
vice obrany. Stolni tenis se rozsifil do celého svéta a je tedy logické, Ze v rGznych zemich
proSel rdznym vyvojem. Jednotlivy hraci se od sebe lisi riznym pojetim hry. Jini se
zaméruji vice na techniku, na jistotu, nékdo preferuje riskantni a agresivni hru, jiny zas
rychlou oproti pomalé a trpélivé. Da se fici, Ze kazdy hrac¢ ddva do svého stylu néco ze své

osobnosti.?

7.1 VYVOJ HERNIHO STYLU

Pro vyvoj byl klicovy rozvoj materidlového vybaveni. Kdybychom méli porovnat
vyvoj stolniho tenisu dnes a dfive, musime sahnout do druhé poloviny devadesatych let
naseho stoleti. Vtomto ¢asovém obdobi se hralo sraketami sdlouhym drzatkem
pfipominajiciho tenisovou raketu a misto vypletu bylo potaZeni pergamenem. Hrdlo se na

Lfiftyny“ a gamy jako ve velkém tenisu. Pro vyvoj herniho stylu byl zaznamenan rok 1926.

Byla zaloZena ITTF a sjednotila se mezinarodni pravidla. Bylo zavedeno poditani do 21
bod(. Dnes je pocitani do 11 bodl na 3 aZ 4 vitézné sety se dvéma podanimi v radé.
V zacatcich byly sety dlouhé a neatraktivni. Zavedeni malych setl mélo zvysit napéti
ve hie a atraktivitu pro divaky. Pozdéji se vyrabély dievéné nebo korkové rakety s kratSim
drzatkem. Micky se pouzivaly korkové ¢i gumové o velikosti 38 a 40 mm, které pozdéji
nahradily mi¢ky celuloidové. Novinkou v dnesnim stolnim tenisu je zavedeni plastového
micku, jehoZ velikost je 40+ a ma vétsi vertikalni odskok, tim padem se zkracuje jeho
draha letu. Ztraci rychle rotaci, a to jak pfi topspinu, tak pfi podani. Chceme-li dosahnout
kvalitni rotace, musime vyvinout vétsi Svihovou silu a dosdhnout delSiho kontaktu

s potahem. Potahy dfive neumozniovaly rotaci, proto se preslo k potahlim z vroubkované

gumy.

¥ Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 36-38.
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7 HERNI STYL STOLNIHO TENISU

Nasledujicim hitem byl vyvoj houbovitych potahli a doslo ke standardizaci palky
s omezenim tloustky potah(. Vyvoj Sel kupredu a vedl| pres antitopspinové potahy, které
narusovaly rotacni ucinky utoénych uaderd, ,feinty” (tzv. travy), sendvi¢e s vysokymi
mékkymi vroubky ke klasickym softovym a sendvicovym potahlm. Ty vedly ke zpomaleni

hry.?°

7.2 DELENI HERNICH STYLU
Z hlediska techniky ve stolnim tenisu pouzivdme dva zdkladni zplGsoby hry. Prvnim
zpUsobem je evropsky a druhym zplsobem je asijsky. Oba tyto zakladni zpUsoby se lisi

drZzenim palky, tim padem i stylem hry.

7.2.1 EVROPSKE DRZENI PALKY - KLASICKE DRZEN{

Styl tohoto drZeni je prirozenéjsi a Casto pouZivany nejen u evropskych hracd,
ale také u vétsiny Spickovych asijskych hraca. Drzieni umoznuje zahrat vSechny druhy
uderl a zvysuje efektivitu hry. Dlan svird drzatko, kolem néhoZ jsou obtocéeny malik,
prstenik a prostfednik, zato ukazovdk se opird o kraj ¢epele na bekhendové strané palky
(rakety) a palec tla¢éi na forhendovou stranu cepele palky. Evropsky zplsob
je vsestrannéjSi a umoZfiuje oboustrannou hru (Utoénou, obrannou, topspinovou)

z rGiznych mist herniho prostoru.?*

7.2.2 ASISKE DRZENi PALKY - TUZKOVE (PENHOLDEROVE) DRZENI

Tento zpUsob drzeni je velmi typicky pro Asiaty. Palku drzi jako tuzku a mizeme si
i vSimnout jejich pfirozeného zplsobu jedeni pomoci hllek. Drzatko je drzeno palcem
a ukazovatkem, zbyvajici prsty se opiraji o Cepel palky, které nejsou pri hie témér vibec
vyuzivany. Toto drZeni je velmi dominantni hrou forhendem, hraje se vétSinou jednou
stranou palky a jen vyjimecné obéma stranami. Pfi bekhendu dochazi k nepfirozenému
pohybu prekrouceni predlokti a v tomto drzeni slabinou Utocnych ¢i obrannych uder(.
Asijsky styl se nelisi jen v drzeni palky (rakety), ale i celkovym pohybovym projevem

(Gto¢ny charakter, natlakova hra, pohyblivost v hernim prostoru).”?

2 Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 35-39.
2 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 32.
22 Demetrovi¢, E. Encyklopedie télesné kultury. Bratislava: Sport, 1988. Str. 129-130.
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8 UDEROVA TECHNIKA

8.1 ZAKLADNIUDER
Ve stolnim tenisu délime zakladni udery na forhendové a bekhendové. Dale

rozdélujeme udery podle sily, rotace, délky, charakteru, mista a momentu provedeni.

Na zacatku je dllezité si fici a zd(raznit, Ze mame tfi aspekty, které maji velky vliv
na provedeni uderl a jejich kvalitu. Stfehové postaveni, drZeni palky, které jsme si
vysvétlili

v , , o v , ’v 2
u déleni hernich styl(, a bod zasazeni micku. 3

8.1.1 STREHOVE POSTAVENI

Jedno 1z nejdllezitéjSich a nejzédkladnéjSich postaveni hrace. Umoznuje nam
je vétsi nez Sife ramen a dochazi k pokrceni v kolenou. Vaha je na predni ¢asti chodidel
a trup je mirné predklonén. Palka se nachdzi nad urovni stolu, pro pfipadnou rychlou
reakci. Vzdalenost od stolu si hra¢ kontroluje tak, Ze natazenou paZi dosahne palkou

na zadni hranu stolu.?

8.1.2 ZASAZENIi MiCKU

Déleni na zdkladé dvou hledisek:

e Zasazeni micku po odskoku — mic¢ek hrajeme v nejvyssim bodé. Zasazeni micku
také zavisi na taktickém vyuZiti jednotlivych Gderd. Cim dfive mi¢ek odehrajeme,
tim je pohybova energie micku rychlejsi. Pfi zasazeni v nejvy$sSim bodé nebo

v sestupné fazi se pouzivaji pfi uderech s velkou rotaci.

e Zasazeni micku ve vztahu k pozici jednotlivych casti téla — tzv. pojem zlaty
trojuhelnik. Vznikne, kdyZ je loket vzdaleny od trupu pfiblizné 20 centimetr(
a predlokti sméruje dopredu, tak aby se Spicky prstl dotykaly pred stfredem téla.

Idedlni zasazeni mi¢ku je ve $picce trojuhelniku.”

% Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 61.
* Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 61.
2 Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 65.
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8.2 ROZDELENI UDERU

8.2.1 PODANI

Podani je dlleZitou soucasti ve stolnim tenisu. Vyviji se od né&j prtibéh hry,
ve kterém dochazi k pfipadnému zisku bodu nebo vyhodé ve hie po nekvalitnim pfijmu
soupere. Je opravdu velice dulezZité provést co nejkvalitnéjsi podani. Rozdélujeme ho
podle rotace na podani bez rotace, se spodni rotaci, horni rotaci, s bo¢ni rotaci nebo
kombinované. Také ho délime podle délky na kratké, dlouhé, stfedni a stfredné dlouhé

(,ute¢ené”). Podani musi byt nadhozeno minimélné 16 cm podle pravidel.”®

8.2.2 PRIJEM PODANI

Neméné dlleZitou soucasti po podani je prijem. Nejen ucinnym podanim muze
hrac ziskat body, ale i kvalitnim pfijmem. Po pfijmu dochazi k tomu, jak celd hra bude
pokracovat. K tomu, aby hrac dokdzal prijmout kratce, dlouze, rychle zareagovat na rychlé

podani, prekvapit soupere flipem, umét ostre ¢i dlouze copnout.

. Dochazi k tomu, Ze hra¢ musi byt koncentrovany (maximalné soustiedény),

aby rozeznal protihracovu rotaci, a kam bude smérovat podani.

. DulezZité je také spravné postaveni, hra¢ musi byt pfipraveny ve stfehovém
postaveni. Tento postoj je velmi dulezity, protoZze bez rychlych ptesun( v hracim prostoru

ho nelze dosahnout.

J DalSim duleZzitym bodem u pfijmu je pestrost. Prekvapit hrace hned po pfijmu
a poutzit rychlé udery (topspin, drajv, flip, Cop), aby byl hrac¢ po prijmu zaskocen zvolenym

prvkem provedeni a nemohl diktovat hru.?’

8.3 UTOCNE UDERY (LIFT, FLIP, TOPSPIN, KONTRATOSPIN, DRAJV, SMEC)

8.3.1 LIFT
Lift je ader, ktery je spiSe pfipravny a je hrany nepfilis velkou silou a razanci. Tento
Uder se hraje v sestupné draze letu. Typicky je tento uder hrat proti klasické obranné hre.

Hodné se vyuziva pfi forhendovych liftl a podstatou u tohoto Uderu je snizeni tézisteé.

PFi bekhendovém liftu je dalezita prace zapésti, které by mélo byt citlivé a pruzné.?®

%% Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 35-36.
2" Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 81.
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8.3.2 FLIp

Flip, u hrac velmi oblibend , pacic¢ka“, je specifickou variantou u liftu. Je to uder
hrany do kratkych mic nad stolem. Neni moZné udélat velky ndprah. Pfi tomto Uderu se
palka dostava pod micek a pohybem predlokti a zapésti nahoru a naslednym zaklopenim

ho zahrava.

o Pri forhendovém flipu je dualezZité vykroceni pravé nohy (u pravakl) pod stil,

abychom se dostali s pazi nad stul.

. Bekhendovy flip hrajeme v ¢elnim postaveni a duleZité u tohoto uderu je technické

provedeni neli silové.”

8.3.3 ToprsPIN

V dnesni dobé se forhendovy topspin povaZzuje za nejdilezitéjsi a nejpouzivané;si
uder. Dulezitou soucasti je rozeznat kontr a topspin. K provedeni tohoto Uderu je spravné
zvladnuti pohybu a zapojeni jednotlivych segmenti téla, které je velmi naroc¢né. VyZzaduje
koordinaci a navaznost mezi zapojenim dolnich koncetin, rotace trupu, ramen a nasledné
paze, predlokti a zdpésti s pdlkou. Bekhendovy topspin z hlediska koordinace
je jednodussi nez forhendovy topspin. K zasazeni micku dochazi prfed télem a je zapojena
mirna rotace panve, trupu a ramen. K dosaZzeni kvalitniho bekhendového topspinu
je dllezity Svih predlokti a zapésti.

Topspiny mizeme rozdélit na vicero druhu:

. pomaly topspin s velkou rotaci a vysokou drahou.
J prudky topspin s plochou drahou letu.
. topspin, ktery hrajeme halfvolejem (ihned po odskoku).

Tyto druhy topspind hrajeme forhendem i bekhendem.®

8.3.4 KONTRATOPSPIN

Uder, ktery je velmi naro¢ny na koordinaci pohybu a zapojeni celého téla, rotaci

v vev

drajvu nebo topspinu. Kontratopspin midzZeme hrat ze stfedni nebo dlouhé vzdalenosti.

%8 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 83.
2 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 42-43.
%0 Uderova technika [online]. 2008 [cit. 2020-04-19].
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Dulezity je dlouhy Svih paZe v sestupné draze letu micku, nékdy je to az pod urovni hraci
plochy stolu. MGzZeme hrat i halfvolejem, mi¢ek zasahujeme v nejvy$sim bodé drahy letu.
Bekhendovy kontratopspin je velice narocny, hraje se v celnim postaveni, dulezité
je snizeni t&7i$té téla a prenaseni vahy téla na $pitky chodidel p¥i uderu.®
8.3.5 DrAjv

Drajv hrajeme dlouhym $vihem paZe s malou rotaci mi¢ku. Uder je hrany stfedni

az velkou silou. Drajvem se snazi hrac ziskat prevahu nad soupefem a prejit do Utoku.

J Forhendovy drajv hrajeme ze zdkladniho postaveni a pravé rameno se otaci
dozadu. Loket mame pfiblizné dvacet centimetrll od trupu a micek hrajeme
v nejvyssim bodé drahy letu. Vyuzivdme rotaci trupu a zapojujeme celou ¢ast téla

do uderu.

. Bekhendovy drajv hrajeme z celniho postaveni v mirném podiepu, vaha téla
se prenasi na predni ¢ast chodidel a trup je v mirném predklonu. Pfi bekhendovém
drajvu vyuZivame zdpésti a pohyb ruky vykonava naprah pokréenim paze v lokti.??

8.3.6 SMEC

Uder, ktery vede k zakonéeni vymény nebo k findlnimu dderu. Sme¢ mizeme

pfirovnat ke kontru, jelikoZz ma stejnou pohybovou strukturu.
. U forhendové smeci dochazi opét k rotaci trupu a panve, pohybu ramen, Svihem
paze, predlokti a zapésti.

. Bekhendova smec je velmi ndroc¢nd, hraje se pfi sttednim odskoku do vysky nebo

blizko sitky. Pfi vétsim odskoku si vétsina hract obihd na forhendovou smeé.*

8.4 OBRANNE UDERY (COP, BLOK)

8.4.1 Cor
Patfi mezi dalsi klasické obranné udery s vyraznou dolni rotaci. Udéleni velké
rotace dojde, prudkym kratkym Svihem hrajici paze a neméné dleZitou soucasti je prace

zapésti. Pohyb je velmi rychly a po odskoku se mitek prudce zabrzdi.>*

31 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 60-61.
%2 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 85.
%% Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 93.
3 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 89.
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8.4.2 BLOK

Tento uder pouzivame pri obrané. Je to reakce na Utoény uder od soupere, ktery
hraje topspinové udery. Technika bloku je specifickd tim, Ze se vyuZiva pohybova energie,
ktera je micku udélena od soupere, proto staci k vykonani dderu mirny naprah. V dderové
fazi se vyznacuje velkou pfilnavosti, vyuzZivd se katapultovaciho efektu materialu.
U zacinajicich hrach je kladen uhel a naklopeni palky jak pfi forhendovém bloku,
tak i bekhendovém bloku. Hraci svétové Spicky pouzivaji i techniku aktivniho bloku, kdy

pfi tomto uderu zapoji predlokti a zapésti se snazi micek zrychlit a udélit mu vétsi rotaci.
. Pti forhendovém bloku dochazi k rotaci téla a spravnému naklopeni palky.

. Naopak pfi bekhendovém bloku, ktery je jednodussi, se micek musi udefit pred

télem. Dulezity je rychly prfesun u stolu.

Velkym specifickym uderem pfi bloku je priklep. Tento uder mizeme zahrat forhendem
i bekhendem. Uder se hraje vice po odskoku, dlezité je kratkym pohybem zapésti

dopredu ho zasahnout frontalné a udélit velkou rychlost.35

% Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 92-93.
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Neméné dilezitou soucast ve stolnim tenisu, kterou bychom neméli opomenout,
je pohybova technika. Je velmi dllezita pro spravné provedeni a pochopeni jednotlivych
ddera.®

Vyjdeme-li ze samotné definice pohybu, mizeme fici, Ze je to aktivita ¢lovéka, kterd
vyzaduje fyzické a psychické dispozice na jeho provedeni. Na vrcholové urovni stolniho
tenisu je pohybova cinnost hrace charakterizovand tim, Ze dochazi krychlému
premistovani na kratkou vzdalenost a koordinaci pohybu paZi, trupu a nohou
v jakémkoliv sméru. Tato cinnost je velmi specifickd k vykonavani pohybové a uderové
aktivity. DuleZitymi prvky jsou stiehové postaveni, start na micek, presun — kroky, skoky,
vypady, kratké prebéhy a jiné. Kazdy pohyb hrace je proveden v maximalni rychlosti
pfi vyméné a cilem je odehrat micek, ktery pfichazi od protihrace. Hra¢ se u stolu
premistuje sco nejvétsi rychlosti, musi rychle reagovat na smér a drahu letu micku

a pohybem také obsahnout $itku a hloubku hraciho prostoru.®’

9.1.1 ZAKLADNI POSTOJ

Jednim ze zakladnich uder(, na které bychom neméli zapomenout, je zakladni
postaveni hrace, jinak fec¢eno ,stfehové postaveni”. Je to postaveni, kde hra¢ ocekava
micek, takZe toto postaveni pouziva pred kazdym uderem a po odehrani se do néj snazi
opét co nejrychleji vratit. Pfi zakladnim postoji hrac stoji ¢elem k sitce. Vaha je spiSe na
predni ¢asti chodidel, tézisté je snizené a nohy pokréené v kolenou. Trup sméruje mirnym
predklonem dopfedu a soustfedime se na nadchazejici pohybovou ¢innost. Pfi Spatném

postaveni je velmi obtiZzné reagovat a optimalné odehrat uder.

Chyby, které mohou nastat pfi Spatném postaveni hrace:

J kreCovité drzeni palky.
. palka je vysoko nebo nizko nad urovni stolu.
. nohy jsou velmi pokréené.

% Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 58.
3" Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 146.
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J postoj je piili§ Siroky nebo tzky.*®
9.1.2 START Z HRACSKEHO STREHU A POHYB V PROSTORU

Start hrace na micek zacina ze Spi¢ek chodidel. Kromé toho, Ze tato hra je velmi
rychld, je dulezité i nasledné brzdéni pohybu a opét start, kterym reagujeme na odehrani.
Pohyb po startu spociva v kratkych ukrocich, vypadech nebo poskocich na vsechny

strany.*

9.1.3 POHYB A PRACE NOHOU PRI UDERU

Pro zacinajici hrace je nutné dbat na spravné postaveni nohou. Hrac hrajici pravou
rukou stoji pfi zakladnim postoji na bekhendové strané celem k sitce nebo je mirné
vytocen bokem ke stolu, ¢imZz umozni lepsi reakci na pfipadny forhendovy uder. Pfi
bekhendu je vdha téla na obou chodidlech a v konec¢né fazi se soustfeduje do Spicek. Pri
forhendu je vaha téla na celém chodidle pravé nohy, ale v prlbéhu se pak prenese na

Spicku chodidla levé nohy.

Chyby, které zplsobuji Spatnou praci a pohyb pti uderech:

. Zveddani nohy pfi forhendovych uderech.
J Spatné zapojeni nohou a téla, pracuje jen ruka.
. Stejné &elni postaveni u kazdého uderu.*

9.1.4 ROTACE TRUPU A PANVE
Je podstatou pro co nejvétsi ndprah, tim se zvysi i Ucinnost uderu. Dulezité
je celkové provedeni, ve kterém ziskame jistotu v dderu a spravnou techniku.

U forhendového topspinu se neobejdeme bez rotace trupu a tento dder nelze provést.*!

9.1.5 PRACE RUKOU

Pti praci rukou je dllezZity pohyb hrajici a nehrajici ruky.

. Hrajici ruka — pohyb, ktery ma nékolik fazi:
1) Pfipravna — naprah ruky s pdlkou
2) Hlavni — Svih paze

%8 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 58.
% Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 59.
0 Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 59.
* Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010. Str. 59.
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3) Zavérecnda — dokonceni Uderu s ndvratem do stfehového postaveni

Hlavnimi chybami je kratky ndprah, Spatny timing, strZeni Uderu v dokoncovaci fazi

(nedotazeni).
. Nehrajici ruka — doplfiuje pohyb a udrZuje rovnovahu celého téla.

Chybou nehrajici ruky je, ze bezvladné visi podél téla nebo znemo#ziiuje rotaci trupu.*?

*2 Hybner, J. Stolni tenis. Praha: Grada publishings, 2002. Str. 30-31.

23



10 PRAKTICKA CAST

s v oz

10 PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast bakalarské prace obsahuje videoprogram, ktery je zaméfen na rozbor
techniky utocénych a obrannych Cinnosti ve stolnim tenisu. Videa znazoriuji techniku

zakladnich uderdq, které ve stolnim tenise mohou byt.

K nataceni byla pouZita digitalni videokamera Sony — model no. HDR — CX260VE

digital HD video camera recorder, ktera pofidila vhodné zabéry.

Videoprogram je zpracovan na zakladé pracovniho scénare, podle kterého probihal
sbér hrubého videomaterialu, ze kterého nasledné byly vybrany nejlepsi zabéry. Vybrana
videa byla poté upravena v programu Movie maker, kde byla postupné pridavana zvukova

stopa spolu s komentarem. Po Upravé byla videa pfenesena do formdatu DVD.

Nataceni videi se uskutecnilo v herné stolniho tenisu oddilu TJ Union Plzer.
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11 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Titul: Rozbor techniky Utocnych a obrannych Cinnosti ve stolnim tenisu

Obor: Télesna vychova a sport

Cilova skupina:

Program je zaméfen na rozbor technik Utocnych a obrannych ¢innosti ve stolnim tenisu.

Muze slouZit zacinajicim trenérlim stolniho tenisu vénujicich se s mladezi nebo ucitelim

télesné vychovy na skolach se sportovnim zamérenim.

Strucny obsah:

Videoprogram nabizi rGzné zpracované techniky utocnych a obrannych ¢innosti ve stolnim

tenisu, vysvétleni techniky danych uderd. Udery jsou pfedvadény samotnym autorem.

Rok vzniku:
Jazykova verze:
Délka programu:

Format zaznamu:

Kamera:

Komentar namluvil:

Stfih a technické zpracovani:

Hudba a efekty:
Rezie:

Ucinkovali:

11.1 PRACOVNI SCENAR

Viz ptiloha 1.

2020

Ceska

31 minut 33 vtefin
DVD

FrantiSek Copak
FrantisSek Copak
FrantiSek Copak, Miroslav Sochor
Frantisek Copak
FrantiSek Copak
Frantisek Copak
FrantiSek Copak

FrantiSek Copak, hrac¢ oddilu TJ Union Plzen
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Tato bakalarska prace je zamérena na rozbor techniky utoénych a obrannych ¢innosti
ve stolnim tenisu formou videoprogramu. Veskery materidl (fotografie a videa) byl
pofizen autorem prdce a nijak nebyl zpracovan profesionalem.

Zacatek prace je vénovan stru¢nému popisu vyvoje stolniho tenisu u nds a ve svété.
Na zakladé prostudovani dostupné literatury se dozviddme, Ze kolébkou stolniho tenisu
je Anglie. | vdnedni dobé patii Anglie, Némecko a Svédsko mezi nejuspéinéjsi zemé
ve stolnim tenisu spolu s Cinou a daldimi asijskymi zemémi, kam se sport rozsifil
postupem casu z Evropy. Dle nazoru autora této prdce jsou zminéné zemé Uspésné,
jelikoZz maji obrovskou ¢lenskou zakladnu.

S vyvojem samotného sportu souvisi i vyvoj vybaveni. Vybaveni sportu muselo
reagovat na zrychlujici se hru, vétsi naroky sportovci apod. V dnesni dobé je na trhu
mnoho znacek dodavajici vybaveni pro stolni tenis. Jedné z knih, kde autorka upozornuje
na to, Ze drazsi vybaveni se nerovna rychlejsi hie a lepsim vysledkiim. Spravné vybaveni
pouze pomaha spravné osvojené technice hry. Stejného nazoru jsme i my.*?

Na rychly vyvoj tenisu i vybaveni musely reagovat pravidla hry. Pravidla v dnesni
podobé jsou prizpisobena narokim hry 21. stoleti. Napf. zkracené sety vyvolavaji vétsi
napéti a drama béhem hry. Za velice pfinosné povaZujeme pravidlo z roku 2002, které
zpfisnilo podani. Souhlasime s tim, jak vysvétluje autorka v jedné ze svych knih, Ze hra se
diky citelnéjsSimu podani stala dynamicté;jsi, vymény delsi a zajimavéjsi pro divaka.*

Herni styl je charakteristikou kazdého hrace. Dle nasich zkuSenosti vime, Ze se
v Ceské republice miiZzeme mnohem ¢&asté&ji setkat s evropskym drzenim palky. Existuji
ale i soupefi drzici palku asijskym zplsobem, pro protihrace je vsak nasledné tézsi Cist hru.
Hlavnim cilem prace bylo vytvofit videoprogram zahrnujici rozbor Utoénych
a obrannych uder( ve stolnim tenisu. Po analyze odborné literatury, rozhovorl s trenéry
a na zakladé vlastnich zkusenosti byl sestaven scéndf a ndasledné natocen a zpracovan
videoprogram. Vlastni videoprogram muZze slouzit Siroké verejnosti jako vyukovy material.
Ovladani a orientace ve videoprogramu je dle naseho nazoru jednoducha a prehledna.

Jako pozitivum lIze shledat, Ze ve videoprogramu jsou vzdy jednotlivé Udery predstaveny

v béZné rychlosti, ale nasledné i ve zpomaleném zabéru. Doplnujici komentar jesté vice

* Misickova, L. Stolni tenis. Praha: Grada publishing, 2010.
* Novotna, M. Stolni tenis: ucebni texty pro trenéry. Praha: Mlada fronta, 2019.
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vvvvv

podtrhava dulezité jednotlivé body v technice uderu, na které by se mél hrac soustredit.
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Cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni videoprogramu a rozbor techniky dto¢nych
a obrannych cCinnosti ve stolnim tenisu. K ukolim v mé praci jsem pfistupoval zodpovédné
a poctivé. V ramci svych sil, znalosti a zkuSenosti jsem se snazil vSe co nejlépe splnit
a vypracovat. Domnivam se, Ze se mi vSe bez vétsich problém( dafilo a doufam, Ze jsem

svou praci odved| dobre a cil mé bakalarské prace byl naplnén.

Videoprogram priloZzeny k této praci mize slouZit zacinajicim trenérdm stolniho
tenisu, hraclim v pokrocilejsSim stadiu, jak na profesiondlni ¢i neprofesiondlni drovni,
ale téZ muze byt vyuZivan napfiklad samotnymi uciteli, ktefi uc¢i na skolach s dostacujicim
vybavenim pro hru stolniho tenisu. M{iZe byt pouZit jak pfi vyuce télesné vychovy, tak pfi

vyuce volnocasovych aktivit.

Publikace jsou samoziejmé neodmyslitelnou a velmi dulezitou soucasti vseho,
i sportu. Na druhou stranu se vSak domnivam, Ze v dneSnim uspéchaném a modernim
svété plného technologii a rliznych vymozZenosti jsou pravé videa lepsi pomuckou nez
psané slovo. Lze na nich vyloZit to samé, dle mého ndzoru zajimavéjsi a zabavnéjsi
formou. | proto vznikl tento videoprogram. Myslim si, Ze je hlavné u sportu, a to nejen
u stolniho tenisu, vidy lepsi pfedvést nazornou ukazku neZli napsat pouhé odstavce,

kterymi se musime nékdy i nékolikrat procitat, nez se dopracujeme k tomu, co nam chtél

autor svym textem vlastné fici.

Natoceni videi nebylo jednoduché, ale véfim, Ze jsem se svého Ukolu zhostil dobre
a podafilo se mi vytvorit kvalitni bakalarskou praci vystihujici dany problém. Téz pevné

doufam, Ze vzbudi zdjem o tento krasny sport i u mladsi generace.

Zpracovani bakalarské prace pro mé bylo nejen zabavné a zajimavé, ale hlavné
prinosné. Na zavér bych se rad téz zminil, Ze diky této praci jsem se znovu utvrdil v tom,

Ze se chci tomuto oboru vénovat plné i nadale.
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Tato prace se zaobira rozborem techniky utocénych a obrannych Cinnosti ve stolnim

tenisu.

Teoretickd ¢ast obsahuje popis vyvoje stolniho tenisu u nas a ve svété, dale informuje
o vybaveni potfebného ke hre stolniho tenisu, o pravidlech, o hernich stylech,

o uderovych a pohybovych technikach tohoto sportu.

Prakticka ¢ast zahrnuje natoceni vyukového materidlu, popisuje

a vysvétluje zdkladni ddery s patficnym komentarem.

Klicova slova: Stolni tenis, technika, udery, videoprogram
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This work deals with the analysis of the technique of offensive and defensive

activities in table tennis.

The theoretical part contains a description of the development of table tennis in our
country and in the world, it also informs about the equipment needed to play table
tennis, about the rules, about the playing styles, about the punching and movement

techniques of this sport.

The practical part includes the rotation of teaching material, describes and explains

the basic strokes with appropriate commentary.

Keywords: Table tennis, technique, strokes, video program
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Priloha 1. Pracovni scénéfr.
Cislo zabéru | Obraz | Zvuk, komentaF
Uvod
Uvodni menu | Oranfovy nadpis — Rozbor techniky | Uvodni hudba v pozadi.

utocnych a obrannych cinnosti ve
stolnim tenisu. V pravém dolnim rohu
tlac¢itko hlavni menu. Po kliknuti se
zobrazi hlavni menu. Na pozadi je nejlepsi

evropsky hrac.

Hlavni menu Oranzovy nadpis — Hlavni menu vybér | Uvodni hudba v pozadi.
technik  Utoénych nebo obrannych
¢innosti ve stolnim tenisu. Po kliknuti na
rozbor technik Gtocnych cinnosti nebo
kulatého tlacitka (prechod na menu 2).
Po kliknuti na rozbor techniky obrannych
¢innosti nebo kulatého tlacitka (prechod
na menu 3). V levém dolnim rohu tlacitko
Zpét (prechod do uvodniho menu). Na

pozadi je nejlepsi evropsky hrac.

Menu 1 Oranzovy nadpis — Rozbor technik | Uvodni hudba v pozadi.
utocnych cinnosti. Vybér ze 4 ikon,
v pozadi ikon palka s mickem, popis pod
obrazkem (forhendovy drajv,
bekhendovy drajv, forhendovy topspin,
bekhendovy topspin). Po kliknuti na
obrazek ve Ctverci se spusti video.
V levém dolnim rohu tladitko Zpét
(ptechod na hlavni menu). Na pozadi je

nejlepsi evropsky hrac.
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Menu 2

Oraniovy nadpis — Rozbor technik
obrannych cinnosti. Vybér ze 4 ikon,
v pozadi ikon palka s mickem, popis pod
obrazkem (forhendovy blok, bekhendovy
blok, forhendovy pink, bekhendovy
pink). Po kliknuti na obrazek ve ctverci se
spusti video. V levém dolnim rohu tlacitko
zpét (pfechod na hlavni menu), Sipka
(pfechod na menu 3). Na pozadi je

nejlepsi evropsky hrac.

Uvodni hudba v pozadi.

Menu 3

Na pozadi je nejlepsi evropsky hrac.
S barevnym napisem: Kamera: FrantiSek
Copdk, Miroslav Schor. Zvuk a komentar:
FrantiSek Copak. Stfih: FrantiSek Copak.
Tlacitko zpét (prechod do hlavniho menu)

a Sipka (pfechod do menu 4).

Uvodni hudba v pozadi.

Menu 4

Na pozadi je nejlepsi evropsky hrac.
S barevnym ndpisem: Podékovani: Mgr.
Radku Zemanovi, Miroslavu Sochorovi a
oddilu TJ Union Plzen. Tlacditko zpét
(pfechod do menu 3) a Sipka (pfechod do

menu 5).

Uvodni hudba v pozadi.

Menu 5

Na pozadi je nejlepsi evropsky hrac.
S barevnym napisem: Vyrobil: FrantiSek
Copdk spomoci Movie Maker a DVD

styler. Tlacitko zpét (pfechod do menu 4).

Uvodni hudba v pozadi.

II
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Menu 1 Rozbor techniky Gtocnych Cinnosti

Forhendovy dra'v’

Obraz 1 Uvodni nadpis — Forhendovy drajv. | Hudba v pozadi, kratsi,
V pozadi ¢erny stll se sitkou. Nadpis zmizi | sestfihana.
po 5 sekundach a pfechod na obraz 2.

Obraz 2 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Komentar: Forhendovy
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | drajv vychazi ze zakladniho
prechod na obraz 3. postaveni, postoj nohou je

vétsi nez Sire ramen,
snizené tézisté, vaha na
predni  casti chodidel
a loket mirné pred télem,
vzddaleny od trupu pfiblizné
20 cm. Ve fazi naprahu
prenasime vadhu na pravou
nohu, dochdazi k rotaci
trupu a vytoceni ramen.
Ve fazi uderu prendsime
vahu na levou nohuy,
dochdzi k rotaci trupu
a k vytoCeni ramen, pohyb
ruky smérem k sitce a
mirny Svih predlokti, palku
zastavujeme tésné pred
Celem a vracime se do
zakladniho postaveni.

Obraz3 Zabér na hrdce stojiciho u stolu, ktery | Zvuk hrajiciho micku.
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,
poté prechod snimku na obraz 4.

Obraz 4 Zabér na hrdce stojictho u stolu, ktery | Hudba v pozadi kratsi,
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | sestfihana.

prechod na obraz 5.
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Obraz 5 Zabér na duleZitd upozornéni, ktera | Komentafr: DulezZita
bychom méli dodrZovat pfi forhendovém | upozornéni: snizené tézisteé,
drajvu, v pozadi cerny stll se sitkou | pokréeni v kolenou, uder
s ervenym popisem a animaci. Po | hrajeme pred télem,
skonceni navrat (menu 1). prenaseni vahy, spravny

sklon palky, odehrani micku
v nejvyssim bodé.

Bekhendovy draj\{

Obraz 1 Uvodni nadpis — Bekhendovy drajv. | Hudba v pozadi, kratsi
V pozadi Cerny stll se sitkou. Nadpis zmizi | a sestfihana.
po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Obraz 2 Zabér na hrdce stojictho u stolu, ktery | Komentar: Bekhendovy
ukazuje uder ve zpomaleném zdbéru, poté | drajv =~ hrajeme  celnim
prechod na obraz 3. postavenim, postoj nohou

je vétsi nez Sife ramen,
snizené teézisté, vaha na
predni  ¢asti chodidel,
prenasime vahu z levé nohy
na pravou a trup je
v mirném predklonu. Hrajici
ruka vykondvana ndprah
pokréenim paze v lokti
a zapojeni zapésti. Pohyb
ruky je doprfedu smérem k
sitce. Po odehrani uderu se
vracime do zdkladniho
postaveni.

Obraz3 Zabér na hrdce stojiciho u stolu, ktery | Zvuk hrajiciho micku.
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,
poté
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Obraz 4 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Hudba v pozadi kratsi,
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | sestfihana.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na dllezitd upozornéni, kterd | Komentar: Dulezita

bychom méli dodrZovat pfi bekhendovém
drajvu, v pozadi cerny stal se sitkou
s éervenym popisem a animaci. Po

skonéeni navrat (menu 1).

upozornéni: snizené tézisté,
pokréeni v kolenou,
pfenaseni vahy, mirna
rotace trupu a ramen,
spravny naprah a zapojeni
zapésti, odehrani micku

v nejvyssim bodé.

Forhendovy topspin

Obraz 1

Uvodni nadpis — Forhendovy topspin.
V pozadi ¢erny stll se sitkou. Nadpis zmizi

po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Hudba v pozadi, kratsi

a sestrihana.
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Obraz 2

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté

prechod na obraz 3.

Komentar: Forhendovy
topspin vychazi ze
zakladniho postaveni,

postoj nohou je vétsi nez
Sife ramen, snizené tézisté
a vaha na predni ¢3sti
chodidel. Ve fazi naptahu,
dochdzi k preneseni vahy
na pravou nohu, mirné az
vyrazné snizeni  tézisté
k rotaci trupu, vytoceni
ramen a pohyb ruky
smérem dold dozadu do
vysky kolen. Ve fazi uderu,
prenasime vahu z pravé
nohy na levou, trup
a ramena provadi rychlou
rotaci smérem dopredu,
pohyb ruky dopredu
nahoru je dosazen Svihem
predlokti a zapésti, uder
konci pred celem a vracime

se do zakladniho postaveni.

Obraz 3

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,

poté

Zvuk hrajiciho micku.

Obraz 4

Zabér na hrdce stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zpomaleném zdbéru, poté

prechod na obraz 5.

Hudba v pozadi, kratsi

a sestrihana.
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Obraz 5 Zabér na duleZitd upozornéni, ktera | Komentafr: DulezZita
bychom méli dodrzovat pfi forhendového | upozornéni: snizené tézisteé,
topspinu, v pozadi cerny stil se sitkou | pokréeni v kolenou,
s ervenym popisem a animaci. Po | pfendSeni vahy, rotace
skonceni navrat (menu 1). trupu a ramen, Svih

predlokti a mirné zapojeni
zapésti, odehrani micku
v nejvyssim bodé.

Bekhendovy to spin

Obraz 1 Uvodni nadpis — Bekhendovy topspin. | Hudba v pozadi, kratsi
V pozadi Cerny stdl se sitkou. Nadpis zmizi | a sestfihana.
po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Obraz 2 Zabér na hrdce stojici u stolu, ktery | Komentar: Bekhendovy
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | topspin, vychazi ze
prechod na obraz 3. zakladniho postaveni,

postoj nohou je vétsi nez
Sife ramen a dochazi ke
snizeni tézisté. Ve fazi
napfahu prendsime vahu

na levou nohu, dochazi

k mirné rotaci trupu
a ramen, loket mame pred
télem a pohyb ruky je od
kolen smérem dopfedu. Ve
fazi uderu prenasime vahu
na pravou nohu, dochazi
rotaci

k mirné trupu

a ramen, k Svihnuti
predlokti a zapésti dopredu
smérem k sitce. Po
odehrdani uderu se vracime

do zakladniho postaveni.
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Obraz 3 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Zvuk hrajiciho micku.
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,
poté prechod snimku na obraz 4.

Obraz 4 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Hudba v pozadi, kratsi
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | a sesttihana.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na daleZitd upozornéni, kterd | Komentar: Dllezita

bychom méli dodrZzovat pfi bekhendového
topspinu, v pozadi cerny stil se sitkou
Po

s éervenym popisem a animaci.

skonceni navrat (menu 1).

upozornéni: vyrazné snizeni
&zis prenaseni vahy,
Svih predlokti a zapojeni
zapésti, mirna rotace trupu
a ramen, odehrani micku

v nejvyssim bodé.

Menu 2 Rozbor

techniky obrannych cinnosti

Forhendovy blok :

Obraz 1 Uvodni nadpis — Forhendovy blok. | Hudba v pozadi, kratsi a
V pozadi Cerny stll se sitkou. Nadpis zmizi | sestfihana.
po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Obraz 2 Zabér na hrdce stojictho u stolu, ktery | Komentar: Forhendovy

ukazuje uder ve zpomaleném zdbéru, poté

prechod na obraz 3.

blok, vychazi ze zdkladniho
postaveni, postoj nohou je
vétsi nez Sife ramen,
dochazi ke snizeni tézisté
prenaseni vahy z levé nohy
na pravou a zpét. Dochazi
k mirné rotaci trupu
a ramen, pohyb ruky je
vedle téla a loket pevny
nad stolem. Uder hrajeme
pred télem v nejvysSim
bodé a po uderu se vracime

do zakladniho postaveni.
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Obraz 3 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Zvuk hrajiciho micku.
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,
poté prechod snimku na obraz 4.

Obraz 4 Zabér na hrace stojici u stolu, ktery | Hudba v pozadi, kratsi
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté 3 sestfhan.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na dulezitd upozornéni, ktera | Komentafr: Dulezita
bychom méli dodrzovat pfi forhendovém | upozornéni: snizené téziste,
bloku, v pozadi cerny stdl se sitkou | vdha na predni (asti
s Cervenym popisem a animaci. Po | chodidel, pevny loket nad
skonéeni navrat (menu 2). stolem, spravny  sklon

palky, uder hrajeme
v nejvyssim bodé.

Bekhendovy bIok,

Obraz1 Uvodni nadpis — Bekhendovy blok. V | Hudba v pozadi, kratsi
pozadi Cerny stll se sitkou. Nadpis zmizi | a sestfihana.
po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Obraz 2 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Komentar: Bekhendovy
ukazuje uder ve zpomaleném zdbéru, poté | blok, vychazi ze zakladniho
prechod na obraz 3. postaveni, postoj nohou je

vétsi nez Sire ramen,
dochazi ke snizeni tézisté
a vdha je na predni casti
chodidel. Dochdazi k mirné
rotaci trupu a ramen, pravé
rameno je vice vpredu,
mirné Svihnuti predlokti
a zapojeni zapésti a uder
hrajeme v nejvyssim bodé.

Obraz3 Zabér na hrdce stojictho u stolu, ktery | Zvuk hrajiciho micku.
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,
poté prechod snimku na obraz 4.
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Obraz 4 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Hudba v pozadi, kratsi
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | a sestfihana.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na dlleZitd upozornéni, kterd | Komentar: Dulezita

bychom méli dodrzovat pfi bekhendovém
bloku, v pozadi cerny stll se sitkou
animaci. Po

s ervenym popisem a

skonceni navrat (menu 2).

upozornéni: snizené téziste,
vaha ¢asti

chodidel,

na predni

mirné Svihnuti
predlokti a zdpésti, uder
télem

hrajeme pred

v nejvyssim bodé.

Forhendovy pin

=

Obraz 1

Uvodni

nadpis Forhendovy pink.
V pozadi Cerny stll se sitkou. Nadpis zmizi

po 5 sekundach a pfechod na obraz 2.

Hudba v pozadi, kratsi

a sestrihana.

Obraz 2

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté

pfechod na obraz 3.

Komentar: Forhendovy
pink, vychazi ze zakladniho
postaveni, postoj nohou je
nez Sife

vetsi ramen,

a prenaseni vahy. Uder
hrajeme vykroéenim pravé
nohy pod stll, pohyb ruky
je tésné nad stolem, loket
je dochazi

k

pevny a

mirnému Svihnuti
predlokti a zapojeni zapésti.
Po uUderu se vracime do

zakladniho postaveni.

Obraz 3

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,

poté prechod snimku na obraz 4.

Zvuk hrajiciho micku.
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Obraz 4 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Hudba v pozadi, kratsi
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | a sestfihana.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na dllezitd upozornéni, kterd | Komentar: Dllezita

bychom méli dodrzovat pfi forhendového
pinku, v pozadi cerny stll se sitkou
s ervenym popisem a animaci. Po

skonceni navrat (menu 2).

v vev

a prenaseni vahy, vykrocéeni
pravé nohy pod stll, pevny
loket, Svihnuti predlokti
a zapojeni zapésti, rychly
zakladniho

navrat do

postaveni.

Bekhendovy pink

Obraz 1

Uvodni nadpis — Bekhendovy pink.
V pozadi Cerny stll se sitkou. Nadpis zmizi

po 5 sekundach a prechod na obraz 2.

Hudba v pozadi, kratsi

a sestrihana.

Obraz 2

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté

prechod na obraz 3.

Komentar: Bekhendovy
pink, vychazi ze zakladniho
postaveni, postoj nohou je
vétsi nez Sire ramen,
dochazi ke snizeni tézisté
a prenaseni vahy. Uder
hrajeme vykrocenim pravé
nohy pod stll, pohyb ruky
je tésné nad stolem, loket
je pevny, dochazi
k mirnému Svihnuti
predlokti a zapojeni zapésti.
Po uderu se vracime do

zakladniho postaveni.

Obraz 3

Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery
ukazuje uder ve zrychleném provedeni,

poté prechod snimku na obraz 4.

Zvuk hrajiciho micku.
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Obraz 4 Zabér na hrace stojiciho u stolu, ktery | Hudba v pozadi, kratsi
ukazuje uder ve zpomaleném zabéru, poté | a sestfihana.
prechod na obraz 5.

Obraz 5 Zabér na dlleZitd upozornéni, kterd | Komentar: Dulezita
bychom méli dodrZovat pfi bekhendovém | upozornéni: snizené tézisté
pinku, vpozadi cerny stll se sitkou | a pfenaseni vahy, vykroéeni
s ervenym popisem a animaci. Po | pravé nohy pod stal, pevny
skonceni navrat (menu 2). loket, Svihnuti predlokti

a zapojeni zdpésti, rychly
navrat do  zadkladniho
postaveni.

Titulky

Obraz 1 Na pozadi nejlepSi evropsky hrac | Nerusiva, hudba v pozadi.
s barevnym popisem: Kamera: FrantiSek
Copak, Miroslav Schor. Zvuk a komentar:

FrantiSek Copak. Strih: FrantiSek Copak.
Obraz 2 Na pozadi nejlepSi evropsky hrac | Nerusivd, hudba v pozadi.
s barevnym popisem: Podékovani: Mgr.
Radku Zemanovi, Miroslavu Sochorovi
a oddilu TJ Union Plzen.
Obraz3 Na pozadi nejlepSi evropsky hrac | Nerusivd, hudba v pozadi.

s barevnym popisem: Vyrobil: Frantisek

Copak s pomoci Movie Maker a DVD
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