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Zprava z tréninkového kempu stolniho tenisu vybéru Stredoceského kraje a regionu
28.03. — 31.03.2024, Brandys nad Labem

Tréninkového TOP kempu vybéru mladeze STC kraje a regiondl se zt&astnilo 36 hrach a hracek
StfedocCeského kraje a jednotlivych regiont, ktefi byli rozdéleni do tfi vykonnostnich skupin.
Tréninkové jednotky skupin probihaly dohromady ve dvou sportovnich halach. Tréninkového
procesu se zucastnili pozvani sparingové a Ucastnici Skoleni trenérské licence C, ktefi také prispéli
ke zkvalitnéni tréninka.

Tréninky stolniho tenisu, byli zaméfeny na spravné provedeni Uderd, pfenaseni vahy pfi jednotlivych
uderech, pohyb za stolem a spravné drzeni palky. V dvodu kazdé tréninkové jednotky byl proveden
Warm UP vzdy se zamérenim na aktivaci Core, stabilitu postaveni a efektivitu pohybu. Hraci a hracky
trénovali pravidelné a polopravidelné kombinace, tréninkové jednotky byli nasledné zakoncené
kompenzacnim cvi¢enim a streCinkem.

Velka Cast soustfedéni byla vénovana ndcviku podani a pfijmu s ndvaznosti na prvni forhendovy
nebo bekhendovy topspin a dal$i pokradovani ve hie az do zakonceni do vitézného bodu.
Soustfedéni bylo i pFipravou a vyladéni formy na turnaje mladeZe v jednotlivych kategoriich MCR
a soucasneé se soustredéni zucastnili hraci a hracky nominovani za Stfedocesky kraj na bliZici se Letni
olympiddu déti a mlddeZe (LODM 2024), kterd se bude konat na konci ¢ervna 2024 v Ceskych
Budéjovicich.

Sousttedéni zakonceno zavére¢nym zhodnocenim TOP kempu vybéru mladeze a odjezdem hracu.

Rozpis tréninka

Ctvrtek - 28.3.2024

16:00-19:00 - uvodni tréninkova jednotka zamérend na pohybové aktivity
19:15 - vecCere

20:30-21:30 — ndacvik podani, pfijem

Patek 29.3.2024

8:00 - rozbéhani plus pfiprava na tréninkové jednotky

8:30 - snidané

10:00-13:00 - 1. tréninkova jednotka

13:30 - obéd + osobni volno + pfiprava na dalsi tréninkovou jednotku
14:30-18:30 - 2. tréninkova jednotka - video rozbory hry, regenerace plavani
19:00 - vecCere

20:30-21:30 - nacvik podani, prijem



Sobota 30.3.2024

8:00 - rozbéhani plus pfiprava na tréninkové jednotky

8:30 - snidané

10:00-13:00 - 1. tréninkova jednotka

13:30 - obéd + osobni volno + pfiprava na dalsi tréninkovou jednotku
16:00-19:00 - 2. tréninkova jednotka

19:15 - vecere

20:30-21:30 ndcvik podani, prijem

Nedéle 31.3.2024

8:00 - rozbéhani plus pfiprava na tréninkové jednotky

8:30 - snidané

10:00-13:00 - 1. tréninkova jednotka

13:30 - obéd + osobni volno + pfiprava na dalsi tréninkovou jednotku

15:00-17:00 - 2. tréninkova jednotka

17:15 - zhodnoceni Top kempu mladeze STC kraje a region(i v Brandyse nad Labem a odjezd hraci

Trenéfi:

Jakub Klier - licence B
Pavel Papirnik - licence B
Lubos Pénkava - licence A

Realizacni tym:
Kopfriva Jifi
Kovafrik Pavel
Nekola Tomas

Sparing:

Kures Milan

Strnad Richard

Sysel Vojtéch

Spinar Rostislav

Sobkova Martina

Fejks Michal

Pénkavova Kristyna

+ Ucastnici Skoleni trenérské licence C



Hraci a hracky:

Elicer Lukd$, Grzonka Albert, Spinar Vincent, Ple$nerovd Iveta, Zinke Dominik, Bérta Jifi, Badtova
Zuzana, Andrejsova Zuzana, Langer Josef, P¥enosil Luka$, Danék Simon, Haklova Denisa, Malimanek
Vit, Fric Tomas, Luzar Jonas, Muckova Zuzana, Novéak Frantisek, Kures Jakub, Hanisak Tomas, Hanisak
Luka$, Macok Marek, Lacina Thomas, Svorc Vojtéch, Lundak Pavel, Fejksova Faustyna, Cafourek
Radim, Cafourek Ondrej, Fouskova Pavla, Maté&jickova Karolina, Sukova Petra, Tiago Juan, Vesely
David, Kalny Jakub, Pala FrantiSek, Kaiserova Karolina, Marsickova Laura.

* Brandysn.L.
i Stara Boleslav




