MORAVSKOSLEZSKY SVAZ STOLNIHO TENISU

Vitkovicka 3083/1, 702 00 Ostrava
WWW.Imssst.cz

Skoleni trenéru licence ,,C*

MSSST porada pro zajemce z iad trenéru Skoleni trenéru licence C
Dle smérnice CAST ¢&. 3/2025 a metodického pokynu TMK CAST
Termin konani : 30-31.5.2026 a 6-7.6 2026
Misto konani: KD D¢hylov, Vystavni 11, 747 94 Déhylov

Lekto¥i §koleni: Petr Synek (licence B), Patricie Skorpikova (licence B), Lukas Slavik (licence D), Radek
Kostal (licence B), Dana Harvankova (licence B), Sona Skiipalova (vrchni sestra traumatologie FNsP Ostrava)

Administrator Skoleni: Karel Synek, tel: 777609120, email: karel.synek@gmail.com
Vedouci $koleni: Petr Synek, tel: 607775221, email: petsyn@email.cz

Program Skoleni:

Sobota 30.5.2026 7:30 — 17 hod. - Nedéle 31.5.2026 8:00 — 17:00 hod
Sobota 30.5.2026:

7.30 — 8. 00 Prezentace ucastnikii

8.00 - 12.00 dopoledni ¢ast — teoreticka cast

- zéklady zdravovédy-rizikové faktory zranéni ve sportu, pravidla prvni pomoci, nejcastéjsi zranéni ve
stolnim tenisu, prevence zranéni — vyznam rozcviceni, protahovaci cvi€eni, regenerace, Zivotosprava,
boj proti dopingu

- definice sportovniho tréningu ve stolnim tenisu, slozky pfipravy, objem a intenzita zatiZeni, rana
specializace, proces motorického uceni a jeho faze, etapy sportovni piipravy ve ST, JTS

- struktura tréninkové jednotky, planovani ve stolnim tenise

- teoreticka a psychologicka ptiprava, taktika a prace s videem

12.00 — 13.00 poledni pauza
13.00 — 17.00 odpoledni ¢ast — teoreticka a prakticka cast

- osobnost trenéra a eticky kodex trenéra

- vyznam vSeobecné kondi¢ni ptipravy, jeji slozky

- rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti

- rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, kompenzaéni cviceni
- specialni télesna piiprava

- testovani
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Nedéle 31.5.2026:
8.00 — 17.00 vcetn¢ pauzy na obéd

- zéklady uderové techniky, drzeni palky, vhodny vybér hraciho materidlu
- metodika nacviku jednotlivych uderi

- technika forhendového a bekhendového kontru

- technika forhendového a bekhendového pinku

- technika forhendového a bekhendového topspinu

- zékladni druhy podani

- pasivni a aktivni blok

- varianty forhendového a bekhendového topspinu

Sobota 6.6.2026 8 — 17 hod. - Nedéle 7.6.2026 8:00 — 18:00 hod

- zopakovani zékladni uderové fady

- zaklady obranné hry

- kontratopspin F a B

- flipFaB

- zavérecny uder/ smec F a B

- pfijem podani a jeho varianty —

- nejcastéjsi chyby v technice jednotlivych uderti, korekce chyb
- zéklady pohybové techniky, stichové postaveni a jeho vyznam
- techniky prace nohou ve stolnim tenisu a metody jejich nacviku
- vyuziti zdsobniku micki, robotu, sparingpartnera

- zésobniky micku a jejich nacvik

- herni kombinace na zdokonalovani techniky

- Zavérecna diskuse pted zkouskou, zhodnoceni nabitych znalosti a dovednosti
Skoleni je zakonceno zavérec¢nou zkouskou sloZenou ze 2 ¢asti s videozaznamem (je to dokument)

- a) teoretickou ¢asti — ustni formou
- b) praktickou casti

obé ¢asti dle vylosovanych otazek sestavenych CAST doplnénych o postiehy a vystupy ze staze

Trenéri musi absolvovat celkem 8 hodin stazi v ramci SpS, OTM, KSTM - 4 hod. staZe pied Skolenim C
licence, dale pak 4 hod. po sloZeni zavéreénych zkousek.

Bez absolvovani povinnych 4 hodin této stiZe se nemohou trenéfi na Skoleni trenérské licence C prihlasit,
respektive jejich prihlaska bez absolvovani stazi nebude akceptovana.

Struktura stazi by méla byt nasledujici: - 2 hodiny seznameni s tréninkovym prostfedim klubu/stfediska - 2
hodiny ¢éste¢né zapojeni do tréninku (rozcvicka, hry druzstev, mikro fyzicka, kompenzacni cviceni atd. - 2
hodiny plné zapojeni do tréninku (dle instrukci odpovédného trenéra zasobnik, servis, sparing atd) - 2 hodiny
samostatné vedeni tréninkové jednotky (pod dohledem odpovédného trenéra)

Ukast na stazich je zapisovana do karty trenéra, stvrzena podpisem mentora-trenéra klubu/stiediska, kartu
trenéra zajemci obdrzi od TMK pfislusného kraje nebo od vedouciho SPS, OTM, KSTM.

Pro rozsireni trenérskych znalosti poZivejte u¢ebni texty pro trenéry: Marta Novotna: Stolni tenis
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S sebou: na teoretickou a specialni ¢ast v Déhylové psaci potieby a poznamkovy blok, na praktickou ¢ast
v Déhylové: sportovni obleceni, Svihadlo, palku, ruc¢nik, poznamkovy blok.

Piihlasky : nejpozdéji do 22.5.2026 v registru CAST
Poplatek za déleni licence: dle smérnice CAST ¢&. 3/2025 ve vysi 800,- K& v hotovosti na misté.

Poplatek za technické a administrativni zaji§téni §koleni: dle smérnice CAST &. 3.2025 ve vysi 1000,- K&
v hotovosti na misté.

Petr Synek

predseda TMK MSSST

Moravskoslezsky svaz stolniho tenisu, www.mssst.cz, email: mssst@mssst.cz



http://www.mssst.cz/
mailto:mssst@mssst.cz

