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Uvod

+ Uvod

Kdy jsem poprvé dostala do ruky pingpongovou palku? To si vilbec nepamatujj,
ale nékdy mam pocit, Ze mi ji otec musel vloZit uz do kocarku. Moje vzpominky
pluji ocednem prvnich krG¢kd od stolu, ktery mi tata zvedal, jak jsem postupné
rostla, a pokracuji k pocatec¢nim Uspéchdm a medailim, jez mdm doma na
pamatku na utkani, kterd méla nenapodaobitelnou atmosféru. A nakonec dopluj
do more nadseni, s jakym ted mali caparti busi do malého micku, a radosti
z prvnich placek, které nyni ziskavaji oni. AZ teprve ted chapu, jakou hrdosti
se museli nadymat vsichni, ktefi kolem tohoto sportu krouZi, kdyZ se nam
zaCalo dafit, protoZe ten pocit se neda popsat. ,Pinec” je viak nejenom sport,
ale i zabava, radost, legrace a pohoda. A té v Zivoté neni nikdy dost. Znamy
americky neurolog Daniel G. Amen tvrdi: ,Golf je dobry. Tenis je bezva. Stolni
tenis je nejlepsi sport na svété!”

Mate-li chut vstoupit do svéta malého bilého mitku, rychlosti a neuvéritel-
nych zazitkd, jen sméle vykrocte. Jste srde¢né zvani a vitani!

,Stolnf tenis je obtizny sport; nejen na fyzicku, kde k odehrdni Gderd
pouzivate celé télo: od bfisniho svalstva pres zdda az po nohy, které jsou
zakladem kazdého Uderu, ale také na psychiku, protoZe ne kazdy ma na to,
postavit se soupefi tvafi v tval a bojovat proti sobé. Jednou z vyhod je jeho
finan¢ni nendrocnost; k tréninku potrebujete jen palku, obycejné obleceni
a obuv. Postupem ¢asu jsou naklady vyssi, ale pofad je to v rozmezi, Ze si
financovani vrcholového hrace dovoli i primérné vydeélavajici. Velkou prednosti
je vékova rozmanitost; stolni tenis mizete hrat od 5 do 100 let a také je mozné
se timto sportem uzivit. Nadprdmeérni extraligovi borci jsou schopni vydélat si
od 30 000 do 50 000 K¢. Budete-li Uspésni i na mezinadrodni scéné, pak je to
mnohem vice. Lze tedy fict, Ze stolni tenis uz ddvno nenf ten sport, ktery lidé
provozovali pouze na rekreacni Grovni, ale stal se i zdrojem sluSného Zivobyti.”

Ondrej Buba, hrac extraligového tymu KST Robot Mokré Lazce



,Co mi pinec dal? Je toho dost, hraji jej uz skoro 30 let, procestoval jsem s nim
kus Evropy, zaZil spoustu radosti i zklamani, mezi pingpongafi mam flru kama-
radd. Nékdy po revoluci, kdyz jsem hrdl prvni roky za muze, jsme byli s Jardou
Schwanem, nasim nejlepsim stolnim tenistou, na turnaji na jizni Morave. Asi ve
tretim kole jsem narazil na jednoho kluka a prvni set jsem vyhral celkem bez pro-
blémd (tehdy se jesté hralo do 21 na 2 sety). Ve druhé sadé jsem se vsak ne-
mohl viibec dostat do tempa, porad mi néco na mém soupefi nesedélo a ja pre-
myslel, co mi tak vadi. Ten set jsem prohral. Byl jsem sam ze sebe zmateny, azZ
mi Jarda fekl, jestli jsem si viibec vsiml, Ze m{j souper si v druhé sadé vloZil ra-
ketu do opacné ruky. Nevédél jsem, jestli se mam smat, anebo se zlobit s3m na
sebe, jak jsem ,hloupy”, Ze jsem si to vibec neuvédomil. Tehdy jsem poprvé v 7i-
voté vidél hrace, ktery hral stejné dobfe levou i pravou rukou (a svého ¢asu hrdl
Udajné i nékolik sezdn tetf ligu). Ping-pong mi v Zivoté dal opravdu hodng, ale
to nejcennéjsi, co mi dal, je moje Zena. Taky kdysi pinec hrala zdvodné a stejné
jako ja zacinala v Katefinkach a potom ve Slezanu Opava. V té dobé byly jesté
ve Slezanu populdrni Vanocni turnaje, které jsme my mladi hréli se svymi rodici.
V jednom takovém jsme na sebe narazili; ja s mym tatou jsme hrali proti Martin-
ce s mym budoucim tchanem. Samozi'ejmé jsem nechal svou Zenu vyhrdt, a to
rozhodlo. Od té doby jsme porad spolu, mame tfi krasné dcery a ja doufam, Ze
nam to jesté dlouho vydrzi.”

Ing. Petr Kudela, hrac extraligového tymu KST Robot Mokré Lazce




Proc zkusit stolni tenis

» Proc zkusit stolni tenis?

Stolnf tenis patfi k nejrychlejsim i nejrozsifenéjsim sportdm, a to jak na zavodni,
tak na rekreacni Grovni. V roce 1988 byl stolni tenis poprve zafazen mezi olym-
pijské sporty na hrach v Soulu.

Na zavodni Urovni se ping-pong fadi ke kondi¢né, silové a pohybové
predpokladd a Uderové techniky zdlezi na psychice, schopnosti soustfedéni
a taktické vyspélosti hrace. Nicméné na rekreacni Urovni ze ,pinec” provozovat
i pfi nevelkych narocich na fyzickou stranku. Ostatné ddvod(, proc¢ si tento
sport vyzkouset, je hned nékolik.

Stolni tenis zlepsuje celkovou fyzickou kondici a zpeviiuje télo - navic poma-
ha pfi sniZovani hmotnosti. Podobné jako tenis, squash a badminton vyZaduje
rychlost a dobry postieh, ktery |ze ziskat pravidelnym tréninkem. Je sportem
presné a rychlé reakce, pfi némz je zapojen kardiovaskuldrni systém, reflexy
a koordinacni mechanismy. Svizné a ¢asté presuny vyZzaduji silu, energii a mrst-
né nohy. Jedinci, kteff pravidelné hraji stolnf tenis, mohou ocekavat, Ze se jim
zlepsi reflexy, ale takeé posili svalstvo paZi, zad a bricha. Koordinace ruka-oko je
zasadni nejen pro vasnivé hrace videoher, je viak nezbytnd i pro mnoho dileZi-
tych kazdodennich ¢innosti, jako je napfiklad fizeni auta. Kromé toho €as stra-
veny kolem pingpongového stolu nepochybné podpofi zdravé rodinné vztahy
a pratelstvi a rovnéz prispéje ke zlepSeni zdravi a navozeni pohody.

Ovsem mnoho lidi si neuvédomuje, Ze pokud se stolni tenis hraje spravné,
je fyzicky ndro¢nou aktivitou. Vytrvalost, sila a hbitost nezbytné k udrZeni dese-
timinutového tréninku jsou ohromujici. Americky odbornik doktor Amen ve své
knize Nikdy neni pozdé uvadi, Ze hrani ping-pongu mliZe dokonce zlepsit moz-
kovou ¢innost. On s3m tento sport povaZuje za nejlepsi pravé proto, Ze pred-
stavuje efektivni aerobni aktivitu, zlepSuje koordinaci ruka-oko, zapojuje horni
a dolnf polovinu téla a zkvalitiiuje funkce riznych oblasti mozku.



Kazdy z nas sijisté alespon jednou v Zivoté ping-pong vyzkousel, nebot ten-
to sport je nejen popularni, dostupny, ale téZ velice zabavny. A jaké jsou hlavni
dlvody, pro které jej hraje tolik lidi?

1. Zdravi a télesna kondice

Stolni tenis je vhodny pro zvySeni kondice a srdecni ¢innosti. Na sportovni a vr-
cholové Urovni patii k nejrychlejsim sportdm zlepSujicim koordinaci téla a po-
stfeh. Nemusite vSak nutné byt profesionalem - postaci par hodin pinkani tyd-
ne, a uvidite divy! Kromé kondice se vam zlep3f i postieh, ndlada a dosdhnete
psychické pohody.

2. Nenarocny pro télo
Ping-pong mdZete hrat do vysokého veku, nemusite se bat modfin ani zlome-
nin, které hrozi pfi kontaktnich a adrenalinovych sportech.

3. Sport na cely Zivot

Stolni tenis je celoZivotnf sport, ktery mizete hrdt i v osmdesati letech. Nikdy
neni pozdé zacit a palku nemusite odloZit ani v pokrotilejsim véku. Cim je clovék
starsi, tim |épe mlzZe vyuZit svou taktiku a techniku.

4. Zlepsuje postieh a udrzuje bystrost
Ping-pong je vhodnou aktivitou i pro mozek. PFi hfe je tfeba premyslet, plano-
vat, mit strategii - a pravé tyto ¢innosti udrzujf Sedou kiru mozkovou aktivn.

5. Neni ¢asové narocny
Stolnf tenis je vnitfnf (halovy), ale i venkovni a nesezonni sport. MZete jej hrat
béhem roku, ve dne nebo v noci, zkrdtka kdykoli budete chtit.

6. Nepotrebujete mnoho mista

Ping-pong nevyZaduje velky prostor. Klidné jej miZete provozovat doma; skla-
daci stll nenf ndro¢ny na misto a je navic dobfe skladny. A pokud prece jen bu-
dete vyZadovat vice prostoru, miZete zajit do mistniho sportovniho klubu.

7. Ziskate nové pratele

Stolni tenis je spolecensky sport. V pingpongovém oddile se setkate s mnoha
lidmi, s nimiz se utkate v rdmci soutéZzi a porovnate svij um a schopnosti. Mezi
partou podobné ladénych nadSencd pak vznikaji mnoha pratelstvi.
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8. Zabava pro kazdého

V tomto sportu neexistuje vékova ani jina bariéra (pohlavi, vyska postavy, han-
dicap); je bézné, Ze v klubech hrajf Sedesatiletf veterani proti patnactiletym mla-
dikim & muZi proti Zenadm. Rodiny mohou ,bojovat” proti sobé navzajem a ne-
museji mit obavy z vétsich & silngjsich hrach. Rada sportovcl s handicapem je
dokonce schopna soupefit s télesné zdravymi protihraci, protoZe v tomto spor-
tu jde o mnohem vic nez o pouhou silu.

9. Stolnim tenisem neutratite celé jméni

Kvli ping-pongu neutratite mnoho finan¢nich prostfedkd. Zakladnf lekdi lze za-
jistit velmi levné a lepsi palku pro zac¢atecniky poridite asi za 600-800 K&. | cena
Clenstvi v klubu a tydenni klubové poplatky jsou ve srovnani se sporty, jako je
golf a tenis, nizké.

10. Poznate sebe sama

,Pinec” je pfedevsim zabava a nadherny sport, ktery clovéka chytf. Je sice jed-
noduché jej hrat, ale mnohem obtiZnéjsi je stat se mistrem. | na své pingpongo-
vé cesté se vsak mlZete tésit na rizné vyzvy a cesty k vrcholu.

» Je stolni tenis pro vsechny generace?

Stolnf tenis je sport urceny témér pro vsechny generace. Hrat jej mohou Zeny,
muZi i déti v podstaté v kazdém véku. Oproti jinym mi¢ovym hram je pro néj
charakteristickd fada Uderl zaloZenych na rotaci micku. Pravé uméni ,¢ist” a vy-
uZivat rotace (,false”) vyZaduje dlouholety trénink, ktery nelze nahradit hrubou
fyzickou kondicf. | z tohoto divodu je moZné u stolniho tenisu zachovat relativ-
né dobrou vykonnost o néco déle nez u jinych sportd. Vyskyt hraca kolem péta-
triceti let v prvni stovce mezinarodniho Zebficku je obvykly jev. V nizsich ¢eskych
soutézich bézné najdete hrace okolo padesatky. Mnozi vlastné nikdy neskond;
na urovni okresniho preboru objevite i sedmdesatileté borce. | tato zvlastnost
stolniho tenisu, tedy moznost hrat jej na nejriznéjsich drovnich aZ do pozdniho
véku, z néj ¢ini jeden z nejatraktivnéjsich a nejoblibengjsich sportd.

1



Pro koho je ping-pong urcen?

Pro ty, kteff si chtéji udrzet nebo jednoduchym a zdbavnym zplisobem zlepsit
fyzickou kondici. Nemusite byt zrovna vrcholovi sportovci (vlastné jste ani nikdy
pfedtim nemuseli sportovat), a pfesto si mizete stolnf tenis zahrat.

Pro ty, ktefi dbaji 0 svou postavu, [ze stolni tenis doporucit jako idealni pro-
stredek k jejimu zformovani. Pri jedné lekci spalite prdmérné 400 az 600 kcal
(nékdy dokonce az 1200 kcal!), aniz byste zatéZovali klouby. Pravidelny trénink
vam pomUZe U¢inné tvarovat a zpeviiovat postavu.

Pro sportovce. Stolni tenis umoziuje specializovanou pfipravu a pro ostat-
ni sporty je vhodnym doplikem, pfi némz zlepsite postfeh, reakce a koordinaci.

Stolni tenis je sportem pro kazdého. Pokud se sportujici nepfetézuji a pfi-
zplsobi hru svym schopnostem a dovednostem, mohou se ping-pongu véno-
vat ve stfednim (mezi 40-60 lety) i starSim véku (nad 60 let). Pravidelny trénink
a aktivni Zivotni styl umozni jedinci neustale se rozvijet a vyuZivat své motaric-
ké schopnosti. Starsi a zkuSengjsi hraci si proto Casem zautomatizuji nékteré
pohyby, coZ jim umozni hospodarné vyuzivat energii ve hre.

» Zdravotni dusledky ping-pongu

Stolni tenis je jednim z nejpopuldrnéjsich sportl na svété. Je vhodny pro rekreaci
i zadvodni soutéZeni a predstavuje idealni zdbavu pro vsechny vékové kategorie,
a to z nékolika divodu:

® Moznost pretiZeni je minimalni - stolni tenis [ze hrat zadvodné (v tomto prf-
padé klade na hrace fyzické a psychické naroky) i rekreacné (provozovat jej
jako volnocasovou aktivitu). Ani v pokrocilejsim véku neplsobi degenerativ-
ni zmény pohybového Ustroji 3 nadmérné nezatéZuje klouby a pater. Pokud
jej hrajete jen pro radost, nikoli pro vitézstvi na turnajich, je mozZnost vétsiho
pretiZzeni minimalni. Zakladni motorické schopnosti, jako je flexibilita, rych-
lost, sila, vytrvalost a koordinace, mohou byt vhodnym cvi¢enim udrZovany
az do pozdniho véku.
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Méné Sanci k poranéni - (ékafi doporucuji starsim lidem pfedevsim béh, jiz-
du na kole, plavani a pési turistiku. Tyto aktivity pomahaji trénovat vytrva-
lost a nezatézuji klouby. Tenis, badminton a stolnf tenis patii ke sportdm
s nejmensim rizikem poranéni navzdory skute¢nosti, Ze hra sama 0 sobé vy-
Zaduje kromé rychlych pohyb0 i fadu dovednosti a dostate¢nou koordinaci.

tech - extrémni pohyby doprfedu, dozadu & do stran a prohybani v beder-
ni oblasti se soucasnou silnou rotaci se ve stolnim tenise sice vyskytuji, ale
ne ve velkém méfitku. Na zdvodni Urovni jim [ze pfedchazet vSestrannost,
ddkladnym rozcvi¢enim pred tréninkem, uplatiiovanim kompenzacnich cvi-
Ceni a regeneradi.

Chcete-li sniZit riziko zranéni a pretiZzeni béhem tréninku anebo mu predejit,
pak doporucujeme:

Naucit se spravné techniku.

Mit vyvazeny trénink.

PouZzivat strecink a protahovaci cviceni k vyrovnani svalového napéti.
Vyhybat se extrémni Gnave.

Spravné si rozlozit fyzické zatizeni.

Vlybrat si vhodny povrch, na kterém budete hrat, a3 nezapomenout na kva-
litni sportovni obuv.

V piipadé nemoci nebo Urazu zacit hrat az po Uplném zotaveni.

Navstivit |ékare, pficemz preventivni [ékarské prohlidky po 35. roce by mély
byt samozi'ejmosti.

Zakladni zdravotni faktory umoznujici vénovat se stolnimu tenisu i v pozdej-
sim véku jsou nasledujicf:

Udrzeni motorické schopnosti.

Zlepsen( fyzické i psychické kondice.

Socidlni a psychologické faktory.

Preventivni charakter i jinych sportovnich aktivit.
Rehabilitace.
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