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Vedrici tr6neri: Ing. Andrej Dzelinskij (tr6nerA licencie)

Pomocny tr6neri: Jrilia Dzelinsk6, Daniel Cinkanid, Juraj Till
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Regener6cia: zabezpeden6 SSS KE komplexne
Ｌ
「

Fyziotcrapia:Strcdisko Sё crbO Sport,vladimfr Sこ crbanOvsk′

）
Ｓ portovci:

Priezvisko Meno Rok narodenia

PaluSck Samuel 2006

Novicky 01ivcr 2005

Orszhgh Simon 2005

Hatala Juraj 2006

Kir6ly MatiS 2007

Marko NIatin 2008

Bada Roland 2010

Rievienko Nikita 2010

Pctras Jよub 2011

Bacsov6 Bia想【a 2012

Hladonfk Alex 2012
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Lokomotiva

Mikrocykly

Jednotliv6 dluhy milttocyklov prislichaicich do vyζ Sie uvedenす ch obdObi, budi

variOvanё  v rttci pcri6d,podra potrcby a hodnotcnia trё ncrov, s prihliadnutiln na aktullne

potreby sit'a21,vyt'attcnost'hl・ Aёov ako a prisluも nOsti do vekOvすch katcg6rif.

Mikl・ ocvklv v hlavnom obdobi:

1.so zamcranim na rozva tccl・ ni● :

k̈ondiこna priprava-150/0

-motoricko― koordinaこni priprava-100/0

ẗcchnicko― takticktt priprava-600/0

p̈sychologicktt priprava-59/6(Specillna),inalc pcrlnancntna pod dohl'adom trё nera

―regcnericia-100/。

2.so zameranfm na rozva motorick′ ch SChOpnosti,koordinicic a kondicie:

―kondiёni prfprava-259/6

-motoricko― koordinaこna priprava-200/0

-technicko― taktickム priprava-35ツ 6

p̈sychologicka priprava-59/6(ζ pCCialna),inak permanentni pod dohl'adolll trё nera

r̈egenericia-159/6

3.so zamerallim na prioritnё  sit'a2nё pod司 誠ia:

k̈ondiёna prfprava-59/6
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STK Lokolmot市a

KoSice
- motoricko - koordinadn6 priprava- 5 o/o

- technicko - taktick6 priprava - 65% (vriitane pripravnych z6pasov)

- psychologick6 priprava - 10 % (Speci6lna), inak permanentn6 pod dohlladom tr6nera

- regener6cia- 15 o/o

Mikrocvklv v orechodnom obdobf :

zamerany na regener6ciu, obnovu psychickjrch afyzickych sil, zachovanie hernej

1. prechodnA

- kondidn6 priprava - 20 %

- motoricko - koordinadn6 priprav a - 20 o/o

- technicko taktick6 priprava - 25%

- psychologick6 priprav a 5 oh (Speci6lna), inak permanentn6 pod dohl'adom trdnera

- regener6cta - 30 o/o

Mikrocyklv v pripravnom obdobi:

1. intenzivna kondidn6 PriPrava:

- kondidn6 priprava - 60 %

- motoricko - koordinadn6 priprav a - 15 o/o

- technicko taktick6 priprava - 0 %

- psychologick6 priprava 5 o/o (5peci6lna), inak permanentnf pod dohlladom tr6nera

- regener6cra-20%o

2. hern6 priprava so zameranim na kondiciu:

- kondidn6 priprava - 40 %

- motoricko koordinadnd priprava - 20 %

- technicko taktick6 priprava - 20%

- psychologick6 priprava - 5 % (Speci6lna). inak permanentn6 pod dohl'adom trenera

- regener6cia - 15 oh

3. hern6 priprava so zameranim na techniku:

- kondidn6 priprava - l0 %

- motoricko - koordinadn6 priprav a - 20 'h
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technicko - taktick6 priprava - 50%

- psychologick6 priprava- 5 o/o (5peci6lna), inak permanentn6 pod dohl'adom trdnera

150/0

iasovy harmonogram pripraly

Trdningov6 j ednotka (stolny tenis) :

Prebieha v rannych hodin6ch pod vedenim hlavndho treneralng. Andreja Dzelinskeho v dasoch

od 6:30 - 12:00, podl'a rozdelenia hrddov do prisluSnych skupin. Prest6vka trdneraie od 9:30 -
10:00.

Poobedf,ajSie trdningy prebiehajti od 14:00 do 20:00 pod vedenim Ing. Andreia Dzelinskeho.

Jrilii Dzelinskej, Daniela Cinkanida, podl'a rozdelenia hr6dov do prisluSnych skupin.

S tidast'ou sparingpartnerov, podl'a dohody: Eva Jurkov6. .Iuraj Till, Jrilius Bacso, Martin

HruSka. Tom65 Kukudka.

Regener6cia- l xtyZdennevutorokod 16:00- 18:00 vpriestorochregeneradndho centraSSS

KoSice.

Kondidn6 priprava- 1 x tyZdenne v pondelok od 17:00 - 18:00, podl'a potreby alebo obdobia

sa kondidn6 priprava m6Ze zviidsit'. Prebieha pod vedenim kondidndho trenera D6vida Bobba.
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