STOLNOTENISOVE CENTRUM SKST BRATISLAVA

Tréningovy plan na obdobie 1.1.2024 — 31.12.2024
(RC-CTM BRATISLAVA)

Vypracovala: Be. Lucia Colovitkova



1. Realiza¢ny tim

Hlavny tréner :
Pomocny tréner :

Sparing:

Videoanalyza:
Kondi¢ny tréner :
Sportova psychologicka:
Lekarske zabezpecenie :
Funk¢na diagnostika:

Masér:

Bc. Lucia Colovi¢kova licencia A
Daniel Orac, licencia C, momentalne si robi B licenciu
Slavomir Kral, Martin Jaslovsky, Lubo Kokes
Be. Lucia Colovi¢kova, licencia A
Mgr.Radovan Hadza
Mgr. Petra PaCesova
Mudr. Lucia Knappkova, poliklinika Ruzinov
Ambulancia telovychovného lekarstva, poliklinika Ruzinov

Juraj Zvarinsky

1.2. Zaradeni hradi a hracky do RC-CTM:

Rok Vekova SR ITTF Zaradenie do
Por. Priezvisko a meno nar. kategéria | rebricek | rebricek | repre vyberu
A/N
1. [Wiltschkova Dominika 2006 DOR 4. 59. A
2. Stullerova Eliska 2005 DOR 5. 230. A
3. France Roman 2005 DOR 3. N
4, Bilka Pavol 2006 DOR 2. 379. A
5. Darovcova Nina 2007 DOR 1. 185. A
6. Molnarova Emma 2008 DOR 7. 97. A

2. Uloha a ciel’ pripravy.

Ulohou je zabezpeéenie viestrannej pripravy zameranej na rozvoj pohybovych schopnosti, psychickej

odolnosti a technicko-taktického rozvoja. Cielom je dal§i rozvoj a zdokonalovanie uderovej

a pohybovej techniky, zvySovanie fyzickej pripravenosti a snaha o dosiahnutie d’alSieho vykonnostného

rastu.

3. Struktira roénej pripravy

Pripravné obdobie 04.01.2024-10.01.2024

Vzhl'adom k tomu, Ze 2.polovica sezony zacina uz v januari je toto pripravné obdobie vel'mi kratke.

Tréningova zat'az je postupna. Pomer TTP:FP je 70:30.




Hlavné obdobie 11.01.2024-17.06.2024

Intenzita tréningového procesu sa zvysuje, hraji sa kombinacie s podanim a prijmom podania ako aj

cvi¢né i modelované sety, zasobnik. Pomer TTP:FP je 80:20

Pripravné obdobie 03.08.-30.08.2024

Priprava je zamerana zo zaciatku na nacvik a zdokonalovanie uderovej a pohybovej techniky, pomer

TTP: FP je 80:20.

Hlavné obdobie  31.08.-20.12.2024

Doéraz kladieme hlavne na intenzitu tréning. jednotky, modelovanie hernych kombinacii, nacviku
podania ijeho prijmu, zasobnik. Délezité je vyladovanie formy na podujatia sezény ako si SPM
a jednotlivé ziacke a dorastenecké ligy, ako aj medzinarodné turnaje. Pomer TTP:FP je 80:20.

Prechodné obdobie 21.12.2024-3.1.2025

Intenzita ako aj objem tréningového zatazenia je nizka, doraz sa kladie hlavne na oddych a

regeneraciu. Pomer TTP:FP je 30:70.

3.Plan tréningovych ukazovatelov v jednotlivych mezocykloch.

04.01.2024-10.01.2024

Dz 5
HZ 20
PTF 10
RG 10
TTP 13
VTP 1

STP 3



11.01.2024-17.06.2024

DZ 125
HZ 500
PTF 250
RG 150
TTP 350
VTP 66
STP 34

03.08.-30.08.2024

DZ 24
HZ 96
PTF 48
RG 20
TTP 76
VTP 14
STP 6

31.08.-20.12.2024

DZ 90
HZ 360
PTF 180
RG 60
TTP 255
VTP 60
STP 45

21.12.2024 - 03.01.2025

Dz 9
HZ 30
PTF 15
|4 0

RG 2



TTP 20
VTP 4
STP 6

5. Kontrola vykonnosti hracov.

Vykonnost’ hra€ov ur€uje postavenie v rebricku SR a jednotlivé vysledky pocas sezony
na SPM SR, kraja a tispesnost’ v sit’aziach mladeze a dospelych. Motoricku vykonnost’
uréuji testy VTP, STP a funkéné testy, ktoré st vykonavané 2 krat v sezone ako aj funkéné

testy. Zdravotné prehliadky povinne 1x roc¢ne.

6.Casovy harmonogram pripravy

Pondelok 7.30-9.30 16.00 - 18.00
Utorok 7.30-9.30 16.00 - 18.00
Streda 7.30-9.30 16.00 - 18.00
Stvrtok 7.30 - 9.30 16.00 - 18.00
Piatok 7.30-9.30 16.00 - 18.00
Sobota zapasy, turnaje

Nedel’a zapasy, turnaje

Regeneracia 5x tyzdenne (pondelok, utorok, streda, Stvrtok,
piatok) Masér 2x tyzdenne (variabilne), fitness k dispozicii 7 dni

7. Plan vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov

Vseobecné objemové ukazovatele:

. ) Cas tréningového '
Dni zat'azenia | Pocet TJ | Pocet zépasov Regenerécia sil v hod.
zat'’azenia v hod.
253 506 200 1012 260

8. Plan akcii Sportovcov

Ucast’ na podujatiach bude realizovana v stlade s oficialnym rozvrthom SSTZ, ETTU, ITTF,
ktory je dostupny na www.sstz.sk. Jednotlivé ti¢asti buda prispdsobené individudlne potrebam
nominaénych kritérii pre vrcholné podujatia, poziadavkam trénerov, a stavu pripravy Sportovcov.

Ststredenia  budi  prisposobené  potrebam sutazi a periody pripravy. Budua
zabezpecované v domacich podmienkach ako aj v zahranici, v spolupraci s vrcholovymi klubmi a ich

$pecializovanymi zariadeniami.



9. Plan odborného rastu trénerov

Tréneri sa v minulosti a pldnuju aj v buducnosti zucastiiwat’ trénerskych semindrov SSTZ
ako aj v zahraniéi, taktiez Uzko spolupracuju s ostatnymi trénermi ostatnych tutvarov
talentovanej] mladeze po celom Slovensku. Aktivnou u¢astou na medzindrodnych
podujatiach tiez dochddza k ziskavaniu poznatkov o aktudlnych trendoch a postupoch v

tréningu.

10. Materialno-technické zabezpecenie
Tréningovy proces prebieha v SKST Aréna v Bratislave na 11 stoloch.
11.Regeneracia

Regeneracia je zabezpe€ena pravidelne 2x tyZzdenne masaz, 5x tyZdenne vyrivka,
individudlna regeneracia, podl'a potreby sauna v SKST Aréne.

Zaver
Tento tréningovy plan ma ramcovy charakter, a bude trénermi priebezne prispdsobovany
individudlnym potrebam jednotlivych hracov s prihliadnutim na ich sut'azné priority, vekové

a vykonnostné Specifika.





