Casovy harmonogram
Skoleni a seminaf trenért licence C + D 2019

Misto a termin konani: 14.06.-16.06.2019, v KD Déhylov, Vystavni 11, 747 94 Déhylov
Vedouci Skoleni a seminaie: Petr Synek, tel: 607 775 221, e-mail: petsyn@email.cz
3. Jména lektori a lékafe:

e |ektofi stolni tenis — Dana Harvankova (licence B), Petr Synek (licence B), Marek
Klasek/Marek Cihak (licence A), Kristyna Synkova (licence C), Dominika Koblovska
(licence C)
e zdravovéda a prvni pomoc: MUDr. Vladimir Mach
e hygiena, vyZiva a Zivotosprava: MUDr. Vladimir Mach (nutri¢ni terapeutky)
4. Prezentace ucastnikl: v patek 14.06.2019 16:30 — 17:00 pro licenci C, pro licenci D
probéhne prezentace v sobotu 15.06.2019 v 7,30 rano
5. Zahdjeni: 14.06.2019 v 17:00 pro licenci C, v sobotu 22.06.2019 v 8:00 pro licenci D

14.06.2019

> 17-21:00 - obecnd &ast: pravidla a soutézni fad, registraéni a prestupni fad, registr CAST,
organizadni struktury CAST, didaktické zasady tréninku, teoreticka a psychologicka pfiprava,
struktura tréninkové jednotky a planovdni ve stolnim tenise

15.06.2019 - ucastniciC+D

> 8:00—10:00 — zaklady zdravovédy: rizikové faktory ve sportu, prvni pomoc, nejéastéjsi

zranéni, prevence zranéni, vyznam rozcviceni, protahovaci a kompenzacni cviceni,
regenerace, boj proti dopingu
v’ Zivotospréva a vyziva sportovci
» 10:00 —12:00 — specialni ¢ast — teorie

v’ struktura tréninkové jednotky

v Zaklady uderové techniky — drzeni palky, vhodny vybér hraciho materidlu

v Technika zékladnich Uderd — zékladni druhy podani, varianty topspind
forhand a backhand, zaklady obranné hry

> 12:00—13:00 — poledni pauza
> 13:00 — 16:00 — specialni ¢ast — praxe — z toho 13:30 az cca 15:30 se zapojenim Zactva

v Ukézka tréninkové jednotky se zapojenim nejmladsiho Zactva oddilt Déhylov
a Darkovice
Metodika nacviku jednotlivych uderd
Vyuziti zasobnik(, robot(, sparingpartnerd

v
v
v" Nejéast&jsi chyby v technice jednotlivych udert
v" Korekce chyb

v

Zaklady pohybové techniky

> 16:00-16:45 — odpoledni pauza a ukonceni pro Ucastniky licence D



mailto:petsyn@email.cz

> 16:50 — cca 20:00 — specidlni éast — teorie + praxe — u€astnici $koleni licence C

v

AN NN NN

Pfijem poddni a jeho varianty

Vyznam vSeobecné télesné pripravy a jeji slozky

Specialni pfiprava

Taktika ve stolnim tenise

Herni kombinace na zdokonalovani techniky

Rozvoj specidlnich a vSeobecnych pohybovych schopnosti
Kompenzacéni cvic¢eni

16.06.2019 — ucastnici Skoleni licence C

> 8:00 - 10:00 specidlni ¢ast — praxe

Y

v

v

Ukazka tréninkové jednotky pokrocilych hracli se zapojenim kadetl a
dorostenctli oddilu Sokol Déhylov
Nejcastéjsi chyby v technice jednotlivych uder(i a korekce chyb

10,00 — 12.00 specialni ¢ast —teorie

Shrnuti vedeni tréninkové jednotky
Regulace psychiky, mentalni trénink
Nové trendy ve stolnim tenisu po zavedeni plastového mice

v

v

v
12:00 — 13:00 — poledni pauza
13:00 —14:00 —

priprava na zkousky a zahajeni zkousek

13:15 — ?? zdvérelné zkousky formou ustniho zkouseni a pohovoru




