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Zprava z tréninkového kempu stolniho tenisu vybéru Stredoceského kraje a regionu
27.12. - 29.12.2023, Brandys nad Labem

Tréninkového kempu vybéru Stfedoceského kraje a regionld mladeze se zucastnilo 21 hracl
a hracek STC kraje a region(, ktefi byli rozdéleni do dvou vykonnostnich skupin - tréninkové jednotky
probihaly dohromady.

Trénink probihal na 10 - 11 stolech, volna mista byla doplnéna z fad sparingl a rodicl (sparing
+ nahazovani zdsobnikd). Tréninky stolniho tenisu byli zaméreny na spravné provedeni uderdq,
prenaseni vahy pfi jednotlivych uderech, pohyb za stolem a spravné drzeni palky. V Uvodu kazdé
tréninkové jednotky byl proveden WARM UP vidy se zaméfenim na aktivaci CORE, stabilitu
postaveni a efektivitu pohybu. Hraci trénovali pravidelné a polo-pravidelné kombinace.
Tréninkového jednotky byli zakonéeny kompenzacni cvicenim a strecinkem. V patek byli hraci
seznameni s dulezitymi body pri nacviku podani. Velka ¢ast soustfedéni byla vénovana nacviku
podani a pfijmu s navaznosti na prvni forhendovy nebo bekhendovy topspin, dalsi pokracovani ve
hie a zakonéeni do vitézného mice.

Soustredéni mladeze bylo zakonceno zavérecnym zhodnocenim kempu.

Tréninky hraca a hraéek probihali:

Stfeda - 27.12.2023

15.00 - 17.30 uvodni trénink stolni tenis a rozfazeni dle vykonnosti.
18.00 vecere

19.30-20.45 hodin stinovy pohyb + fyzicka pfiprava

Ctvrtek - 28.12.2023

7.30 rozcviceni + strecink

8.00 snidané

9.00-11.30 dopoledni trénink stolni tenis

12 .00 hodin obéd

13.30-14.30 bazén

15.- 17.30 odpoledni trénink st. tenisu

18.00 vecere

19.30 - 20.30 vecerni trénink - nacvik podani s rlznymi rotacemi

Patek - 29.12.2023

7.30 rozcviceni + strecink

8.00 snidané

9.00 - 11.00 dopoledni trénink stolni tenis



12.00 obéd
14.00 - 16.00 odpoledni trénink stolni tenis - ndcvik nauc¢enych hernich kombinaci+ tréninkové sety
16.00-17.00 zavérecné protazeni+ strecink

Zavérecné zhodnoceni Kempu - Brandys 2023, odjezd hracl a hracek z kempu.

Trenéfi:
Jakub Klier - licence B
Pavel Papirnik - licence B

Sparingové:
Richard Strnad, Martin Blazek, Milan Kures, + dalsi rodic¢e hracu

Hraci/hracky:

Koros (Zebrak), Baladran (Lysd), Fric (Janov), Hloch (Roztoky), Hani$dk (O. Voda), Malimanek
(Cirkvice), Frydrych (Vsetaty), Haklova (Sadska), Kure$ (Hofovice), Andrejsova (Z Nymburk), Bastova
(Brandys), Biel¢ikova (K D), Muckova (VSetaty), Fejksova (Dfinov), Langer (Zruc), Hanisak (Od Voda),
Fouskova (Rynholec), Novék (O. Voda), Sukova (Vsetaty), Matéjickova (K D), Cabadova (K D),

Realizaéni tym STC kraje:
Tomas Nekola, Jifi Kopfiva, Pavel Kovafrik
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