STK Lokomotiva

KosSice

Kadrové obsadenie
Realizaény tim

Veduct tréneri: Ing. Andrej Dzelinskij (tréner A licencie)
Pomocny tréneri: Julia Dzelinska, Daniel Cinkanié, Juraj Till
Kondi¢ny tréner: David Bobb

Regeneracia: zabezpedené SSS KE komplexne

Fyzioterapia: Stredisko S&erbo Sport, Vladimir S¢erbanovsky

§p0rt0vci:

Priezvisko Meno Rok narodenia
Palusek Samuel 2006
Novicky Oliver 2005
Orszagh Simon 2005
Hatala Juraj 2006
Kiraly Matas 2007
Marko Martin 2008
Baca Roland 2010 \o
Rievienko | Nikita 2010
Petras Jakub 2011
Bacsova Bianka 2012
Hladonik | Alex 2012
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Mikrocyklusy hracov

1. MIKROCYKLUS

Lokomotiva

DEN

PALUSEK SAMUEL
MARKO MARTIN

TTP | TP | OBJEM

Pondelok

16:00 — 17:00
/Loky/Dzelinskij
17:00 — 18:00
/Loky/Bobb, Kond.P

Utorok

6:30-8:30
/S58/Dzelinskij
18:00-20:00
Reg. Centrum S8S

Streda

6:30-8:30
/SSS/Dzelinskij
16:00-18:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Stvrtok

6:30-8:30
/SS88/Dzelinskij

18:00-20:00
/Loky/Dzelinskij.

Dzelinska

Piatok

6:30-8:30
/1888/Dzelinskij
15:00-17:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Spolu

TyZzdenné objemy

v hodinach

12 6 18
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STK Lokomotiva

KosSice

2. MIKROCYKLUS

DEN NOVICKY OLIVER | TTP | TP | OBJEM

ORSZAGH SIMON Y
HATALA JURAJ
KIRALY MATUS Y

Pondelok 16:00 — 17:00 1 2

/Loky/Dzelinskij

17:00 - 18:00 KP
/Loky/Bobb, Kond.P 1

Utorok 7:30-9:30 2 2 4
/SSS/Dzelinskij
18:00-20:00
Reg. Centrum SS$
Streda 7:30-9:30 3 1 4
/888/Dzelinskij
16:00-18:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Stvrtok 7:30-9:30 3 [ 4

/SSS/Dzelinskij
18:00-20:00

/Loky/Dzelinskij.

Dzelinskd

Piatok 7:30-9:30 3 1 |4
/888/Dzelinskij
15:00-17:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Spolu Tyzdenné objemy 12 6 18

v hodinach
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3. MIKROCYKLUS

Lokomotiva

DEN

BACA ROLAND
RIEVIENKO NIKITA
BACSOVA BIANKA

TTP

TP

OBJEM

Pondelok

16:00 —17:00
/Loky/Dzelinskij
17:00 — 18:00
/Loky/Bobb, Kond.P

KP

Utorok

6:30-8:30
/SSS/Dzelinskij
14:00-16:00
Reg. Centrum SSS

Streda

6:30-8:30
/S88/Dzelinskij
14:00-16:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Stvrtok

6:30-8:30
/8SS/Dzelinskij

14:00-16:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Piatok

6:30-8:30
/S88/Dzelinskij
15:00-17:00
/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Spolu

Tyzdenné objemy

v hodinach

12

18
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STK Lokomotiva

Kosice

4. MIKROCYKLUS

DEN PETRAS JAKUB TTP\ TP | OBJEM
HLADONIK ALEX
14:00 — 16:00 1,5 1 05 2
/Loky/Dzelinskij
Utorok | 14:00-16:00 15|05 2
/Loky/ Dzelinskij
Streda 7:30-9:30 3 1 4
/SSS/Dzelinskij
‘ 14:00-16:00
\ /Loky/Dzelinskij,

Pondelok

Dzelinska

Stvrtok 7:30-9:30 3 1 4

/S88/Dzelinskij
14:00-16:00

/Loky/Dzelinskij,

Dzelinska
‘ Piatok ‘ 15:00-17:00 15 |05 2
| ‘ /Loky/Dzelinskij,

Dzelinska

Spolu Tyzdenné objemy 10,5 | 3.5 14

v hodinach
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Lokomotiva

Mikrocykly
Jednotlivé druhy mikrocyklov prisluchajicich do vy$Sie uvedenych obdobi, budu
variované v ramci peridd, podla potreby a hodnotenia trénerov, s prihliadnutim na aktuédlne

potreby sat’azi, vytazenost hrac¢ov ako aj prislusnosti do vekovych kategorii.

Mikrocykly v hlavnom obdobi:

1. so zameranim na rozvoj techniky:
- kondi¢n4 priprava —15%
- motoricko — koordina¢na priprava — 10 %
- technicko — takticka priprava — 60%
- psychologicka priprava — 5 % (Specialna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia — 10 %

2. so zameranim na rozvoj motorickych schopnosti, koordinacie a kondicie:
- kondi¢na priprava — 25 %
- motoricko — koordina¢na priprava — 20 %
- technicko — takticka priprava — 35%
- psychologicka priprava — 5 % (Specialna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia— 15 %

3. so zameranim na prioritné sit'azné podujatia:

- kondi¢na priprava — 5 %
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STK Lokomotiva

Y e
Kosice
- motoricko — koordina¢na priprava — 5 %
- technicko — takticka priprava — 65% (vratane pripravnych zapasov)
- psychologicka priprava — 10 % (3pecidlna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia — 15 %

Mikrocykly v prechodnom obdobi:

Zamerany na regeneraciu, obnovu psychickych a fyzickych sil, zachovanie hernej stability:
1. prechodna

- kondi¢na priprava — 20 %

- motoricko — koordina¢na priprava — 20 %

- technicko — takticka priprava — 25%

- psychologicka priprava — 5 % ($pecialna), inak permanentna pod dohladom trénera

- regeneracia — 30 %

Mikrocykly v pripravnom obdobi:

1. intenzivna kondi¢na priprava:
- kondi¢na priprava — 60 %
- motoricko — koordina¢na priprava — 15 %
- technicko — takticka priprava — 0 %
- psychologicka priprava — 5 % (3pecialna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia — 20 %

2. herna priprava so zameranim na kondiciu:
- kondi¢nd priprava — 40 %
- motoricko — koordina¢na priprava — 20 %
- technicko — takticka priprava — 20%
- psychologicka priprava — 5 % (3pecialna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia — 15 %

3. herna priprava so zameranim na techniku:
- kondi¢na priprava — 10 %

- motoricko — koordina¢na priprava — 20 %
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Lokomotiva

ﬂ)éice

- technicko — takticka priprava — 50%

- psychologicka priprava — 5 % (3pecidlna), inak permanentna pod dohl'adom trénera

- regeneracia— 15 %

éasovy harmonogram pripravy

Tréningova jednotka (stolny tenis):

Prebieha v rannych hodinach pod vedenim hlavného trénera Ing. Andreja Dzelinského v ¢asoch
od 6:30 — 12:00, podla rozdelenia hracov do prislusnych skupin. Prestavka trénera je od 9:30 —
10:00.

Poobednajsie tréningy prebichaji od 14:00 do 20:00 pod vedenim Ing. Andreja Dzelinského,
Julii Dzelinskej, Daniela Cinkanica, podl'a rozdelenia hracov do prislusnych skupin.

S Ucast'ou sparingpartnerov, podla dohody: Eva Jurkova, Juraj Till, Jalius Bacso, Martin

Hruska. Tomas Kukucka.

Regeneracia - 1 x tyzdenne v utorok od 16:00 — 18:00 v priestoroch regenera¢ného centra SSS
Kogice.
Kondi¢na priprava— 1 x tyzdenne v pondelok od 17:00 — 18:00, podl'a potreby alebo obdobia

sa kondi¢nd priprava moze zvadsit. Prebicha pod vedenim kondi¢ného trénera Davida Bobba.
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