Tréningový plán ÚTM
Ročník: ...................... (napr. 2016/2017)
Predkladá (názov útvaru, alebo meno športovca ak ide o individuálnu podporu) : 

..............................................................................................................................................................
Zodpovedný tréner 1:....................................kontakt:......................... 

Zodpovedný tréner 2:.....................................kontakt:..........................

Forma:     Centrum talentovanej mládeže    
Vybraný klub
            Individuálna podpora

Obdobie:  od: ................. 


do: ...................

 Zaradení hráči a hráčky:

	Por.
	Priezvisko a meno
	Rok nar.
	*Veková kategória
	SR rebríček
	ITTF rebríček
	Zaradenie do repre výberu A/N

	1.
	Mrkvička Jozef
	2001
	DOR
	2
	70
	A

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


* Nž, Mž, Sž, DOR, M21, Ž21
Stanovenie období:
	Obdobie
	Kadeti a dorast vrátane 21
	Najmladšie a mladšie žiactvo

	
	OD
	DO
	OD
	DO

	Prechodné obdobie
	18.7.2016
	31.7.2016
	18.7.2016
	31.7.2016

	1. prípravné obdobie
	1.8.2016
	7.8.2016
	1.8.2016
	7.8.2016

	2. prípravné obdobie
	8.8.2016
	28.8.2016
	8.8.2016
	15.8.2016

	Hlavné obdobie
	29.8.2016
	20.7.2017
	16.8.2016
	20.6.2017


Charakterizácia období v ÚTM:
(stručný popis zamerania tréningového procesu v danom období)

Napr.:
HLAVNÉ OBDOBIE     
Tréningová intenzita je prispôsobená podľa toho, ako často sa hrajú zápasy a turnaje. Dôraz kladieme hlavne na intenzitu tréning. jednotky, modelovanie herných kombinácií, nácviku podania i jeho príjmu. Dôležité je vylaďovanie formy na podujatia sezóny ako sú SPM a MSR jednotlivých kategórií. Samozrejme popri tejto záťaži venujeme veľkú pozornosť regenerácii.  
atď pre všetky obdobia
Plán tréningových ukazovateľov v jednotlivých cykloch 
	Priezvisko a Meno
	kat
	Prechodné obdobie
	1. prípravné obdobie
	2. prípravné obdobie
	Hlavné obdobie

	
	
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Napr.:
	Priezvisko a Meno
	kat
	Prechodné obdobie
	1. prípravné obdobie
	2. prípravné obdobie
	Hlavné obdobie

	
	
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP
	DZ
	TJ
	ZAP
	ČZ
	RS
	TTP
	VTP
	STP

	Mrkvičková Anička
	DOR
	13
	28
	4
	52
	3
	40
	4
	8
	25
	48
	10
	80
	4
	65
	3
	12
	25
	48
	10
	80
	4
	65
	3
	12
	56
	106
	20
	160
	12
	120
	10
	30

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Rozpis denných skupinových tréningov
Obdobie od: ...........   do: ............

Meno: ..........................................

kat.:  ......................                 

Meno: ..........................................

kat.:  ......................       
Meno: ..........................................

kat.:  ......................       
Meno: ..........................................

kat.:  ......................       
atď.

(uvedú sa mená všetkých hráčov, ktorí spoločne trénujú v jednom čase a skupine)

	Deň
	1. fáza
	2. Fáza

	
	od-do
	Tréner

sparing
	Miesto tréningu
	Rámcová náplň
	od-do
	Tréner

sparing
	Miesto tréningu
	Rámcová náplň

	Pondelok
	6.30- 8.30
	Hurka
	Hala SSTZ
	Herné kombinácie
	17,00-19 00
	Hurka
	Atletický štadión
	Kondičná príprava

	Utorok
	
	Lovas
	Hala ŠKST.....
	Herné kombinácie, nácvik podania
	
	Lovas
	Plaváreň pasienky 
	regenerácia

	Streda
	
	
	Atď - vymyslené....
	
	
	
	
	

	Štvrtok
	
	
	
	
	
	
	
	

	Piatok
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sobota
	-
	-
	
	Súťažné štarty
	-
	-
	
	Súťažné štarty

	Nedeľa
	-
	-
	
	Súťažné štarty
	-
	-
	
	Súťažné štarty


toto sa rozpíše na celý športový rok po jednotlivých obdobiach a tak, aby tam boli všetci hráči. Časy a popis sú len pre ilustráciu
Individualizácia.
Individualizácia znamená, že sa venuje zvýšená pozornosť najtalentovanejším hráčom. Zameranie je vo forme individuálnych tréningov jednotlivca. Môže byť individualizácia technicko-taktická alebo vo forme fyzickej prípravy. Individualizáciou sa rozumie príprava nad rámec predpísaných povinných tréningových jednotiek.
Rozpíše sa u ktorých hráčov ako dopodrobna je rozpracovaná individualizácia, na čo je zameraná a ako sa realizuje

Rozpis denných individuálnych tréningov
Obdobie od: ..........  do: ........
Meno: .....................................                   kat.:  .......................

	Deň
	1. fáza
	2. Fáza

	
	od-do
	Tréner

sparing
	Miesto tréningu
	Rámcová náplň
	od-do
	Tréner

sparing
	Miesto tréningu
	Rámcová náplň

	Pondelok
	6.30 - 8.30
	Hurka
	Hala SSTZ
	Herné kombinácie
	17,00-19.00
	Hurka
	Atletický štadión
	Kondičná príprava

	Utorok
	
	Lovas
	Hala ŠKST.....
	Herné kombinácie, nácvik podania
	
	Lovas
	Plaváreň pasienky 
	regenerácia

	Streda
	
	
	Atď - vymyslené....
	
	
	
	
	

	Štvrtok
	
	
	
	
	
	
	
	

	Piatok
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sobota
	-
	-
	
	Súťažné štarty
	-
	-
	
	Súťažné štarty

	Nedeľa
	-
	-
	
	Súťažné štarty
	-
	-
	
	Súťažné štarty


 Kontrola výkonností hráčov. 
Výkonnosť hráčov určuje najmä postavenie v ITTF rebríčku, rebríčku SR a jednotlivé výsledky počas sezóny na SPM a v ďalších súťažiach mládeže. Motorickú výkonnosť určujú testy VTP a STP, ktoré sa vykonajú 2 x v sezóne. Zdravotný stav hráča sa kontroluje priebežne. Funkčné testy/ u reprezentantov/ a zdravotné prehliadky povinne 1 x ročne.
Urobiť popis hodnotenia výkonnosti /napr. postavením v rebríčku, úspešnosťou v ligových stretnutiach, výsledky počas sezóny, motorické testy, vyhodnotenie naplnenia stanovených cieľov, ap./
 Realizačný tím 
Hlavný tréner :   
Pomocný tréner :             

Kondičný tréner :                   

Lekár :                                   

Materiálno-technické zabezpečenie. 
popíše sa základné vybavenie, pomôcky používané pri tréningovom procese/napr.robot/
Zdravotné zabezpečenie. 
Pravidelné prehliadky u telovýchovného lekára  ......... podľa potreby, min 1x ročne. 

Regenerácia. 
Ako je zabezpečená regenerácia, akou formou a v akej frekvencii a čo všetko obsahuje/masáže,sauna,vírivka ap./ 

Vypracované dňa ........................ 

Vypracoval:
Schválil:
Prílohy: 

- Základné objemové ukazovatele v ročnom cykle pre jednotlivé vekové kategórie
- Týždenný tréningový objem s ohľadom na vekové kategórie v jednotlivých obdobiach ročného cyklu
- Použité skratky v tabuľkách
[image: image1.emf]Základné objemové ukazovatele v ročnom cykle pre jednotlivé vekové kategórie

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Vekové A Základné tréningové ukazovatele B Základná štruktúra obsahu-ŠP Spolu IP

Kategórie DZ TJ ZAP ČZ RS KP TTP IPČ NPČ ZAP /hod./

Nž CH 230 280 90 520 40 180 210 70 30 30 520 +

D 230 280 90 520 40 180 210 70 30 30 520 +

Mž CH 250 320 100 580 50 182 214 80 40 34 580 +

D 250 320 90 580 50 184 216 80 40 30 580 +

Sž CH 270 360 110 660 60 160 323 90 50 37 660 +

D 270 360 100 640 60 154 312 90 50 34 640 +

Do CH 270 400 125 750 70 184 374 95 55 42 750 +

D 270 400 110 730 70 180 363 95 55 37 730 +


[image: image2.emf]Týždenný tréningový objem s ohľadom na vekové

kategórie v jednotlivých obdobiach ročného cyklu

Obdobie                         Týždenný obj. Nž Mž Sž Do

                      /hod./ TTP TP VTP/STP TTP TP VTP/STP TTP TP VTP/STP TTP TP VTP/STP

Nž Mž Sž Do /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./ /hod./

Prípr. I. 10 12 14 14 3 7 5/2,0 4 8 5,6/2,4 4 10 6,5/3,5 4 10 6,5/3,5

Prípr. II. 12 14 16 16 6 6 4/2,0 7 7 5/2,0 8 8 6/2,0 8 8 6/2,0

Hlavné 10 12 14 16 6 4 2/2,0 8 4 2/2,0 10 4 2/2,0 12 4 2/2,0

Prechod. 6 6 6 6 1.2 4.8 4/0,8 1.2 4.8 4/0,8 1.2 4.8 4/0,8 1.2 4.8 4/0,8


Použité skratky v tabuľkách:

A.Základné všeobecné objemové ukazovatele
kolónka 2  DZ=počet dní zaťaženia-TJ+zápasy

kolónka 3  TJ=počet tréningových jednotiek

kolónka 4  ZÁP=počet zápasov

kolónka 5  ČZ=čas tréningového zaťaženia TJ+zápasy v hodinách

kolónka 6  RS=regenerácia síl v hodinách 
B.Základná štruktúra obsahu športového tréningu v hodinách
kolónka  7  KP=kondičná príprava

kolónka  8  TTP=herná príprava,technicko taktická príprava

kolónka  9  IPČ=iná pohybová činnosť-rozvička,strečing,komp.cvičenia 

kolónka  10  NPČ=nepohybové činnosti-teoretické vstupy a pod.

kolónka  11  ZÁP.,SÚŤ=čas venovaný zápasom,súťaže

kolónka  12  SPOLU=súčet času v hodinách za kolónky 7-11,čas v kolónke 12=čas v kolónke 5=čas zaťaženia

kolónka  13  IP=individuálna príprava
NŽ=najmladší žiaci-čky               
TP=telesná príprava

MŽ=mladší žiaci-čky                   VTP=všeobecná telesná príprava 

SŽ=starší žiaci-čky                     STP=špeciálna telesná príprava

DO=dorastenci-ky                       
D=dievčatá  CH=chlapci

