TRENER STOLNEHO TENISU ITI. KVALIFIKACNEHO STUPNA

Tréner stolného tenisu III. kvalifikacného stupiia méa uplné stredné vzdelanie alebo stredné odborné
vzdelanie. Ziskava tretiu najvysSiu trénersk(l kvalifikdciu v systéme vzdeldvania odbornikov v Sporte
v ramci krajin Eurdpskej tnie. Absolvent III. stupiia je Specializovany tréner stolného tenisu, ktory ma
zodpovedajtce teoretické poznatky, praktické skusenosti a zru€nosti, ktoré mu umoziiuji viest Sportova
pripravu na trovni vrcholového Sportu mléddeze a vykonnostného Sportu dospelych.

Doba pripravy: 150 HODIN

Vseobecna cast’: Lektorov na vieobecnt ¢ast’ zabezpetuje FTVS UK Bratislava a
Fakulta Sportu PU PreSov

Specializacia:
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Studijny plan:

Vseobecné predmety - 20 predmetov, spolu 50 hodin
- Anatémia (4 hod.)
- Biochémia (2 hod.)
- Fyziolégia ¢loveka (4 hod.)
- Fyziologia telesnych cviceni (4 hod.)
- Biomechanika (4 hod.)
- Antropomotorika (4 hod.)
- Diagnostika trénovanosti (4 hod.)
- Hygiena (1 hod.)
- Regeneracia v Sporte (2 hod.)
- Zaklady prvej pomoci ((2 hod.)
- Dejiny Sportu a organizécia Sportu (2 hod.)
- Psycholoégia Sportu (6 hod.)
- Pedagogika (2 hod.)
- Sociolégia Sportu (2 hod.)
- Etika Sportu (1 hod.)
- Teoria a didaktika Sportu (6 hod.)
- Sport a pravo (1 hod.)



- Vyziva v Sporte (2 hod.)

- Vedy o Sporte a zaklady vedeckej prace (2 hod.)
- Sportovy manazment (2 hod.)

- Skuska — pisomny test (1 hod.)

Predmety Specializacie — spolu 92 hodin

|tedria

prax

A Technicka priprava

Fyziolégia pohybu — tvorba pohybovych vzorov, reflex, svalova pamét’,
zésady a metddy opravy chybnych pohybovych vzorov (nespravnej techniky)

Pohybova technika — biomechanické principy

Uderovi technika — biomechanické principy, zapajanie svalovych skupin
do jednotlivych uderov, tderové fazy

Pohybova technika — nacvik a zdokonalovanie — praca néh v réznych
zonach herného priestoru, pri r6znych uderoch, pri Stvorhrach, v obrane...

Zakladné udery u zaciatoénikov — nacvik a zdokonalovanie spravnej
techniky — drajv, pink, ¢op

Podanie — nacvik a zdokonalovanie — kratke, dlh¢, okolo hrany, pravidla
podavania, ¢asté chyby podani...

Prijem podania — nacvik a zdokonal'ovanie — pasivny, aktivny, flip, banan,
strawberry, topspin...

Forhendové topspiny —nécvik a zdokonalovanie - pomalé, rychle, vybusné,
z narazu, z ¢opu, z flipu, z bananu, zo strawberry, z pod stola, z hladke;j (proti
trave), kontratopspin, s vonkajSou rotaciou, s vnitornou rotaciou, pri stole,
od stola, proti obranarovi...

Bekhendové topspiny — nacvik a zdokonalovanie — nad stolom (banan,
bo¢ny sidespin — strawberry), z pinku, z Copu, z flipu, z bananu, z topspinu,
kontratopspiny, z r6znych vzdialenosti — odliSnosti v naprahovej faze...

Obranné udery — nacvik a zdokonalovanie — nad stolom, v r6znych
zonach herného priestoru

Analyza nespravnej techniky a metody jej opravy — tréneri pozoruju
hracov, zapisuju si chybnu techniku a néasledne nazorne ukazuju, kde je
chyba v udere, v pohybe a ako ju napravit

Individualizicia technickej pripravy hraéa — zdokonalovanie techniky
so sparingom, zasobnikom 16pt, odstraiovanie chyb...

Zasobnik lopticiek — technika nahadzovania, metddy, formy

Tréning s robotom

Vylad’ovanie formy — pred vrcholom sezony, dolezitym turnajom...

1

| teéria

prax

B Takticka priprava

Tvorba ,,taktického“ tréningového planu na konkrétneho stipera, alebo na urcity)
herny §tyl (l'avak, obrandr, bekhendovy hréc...)

1

Modelovany tréning

Technicko-takticky tréning Stvorhry (herna a pohybova su¢innost’ hracov)

Niacvik a zdokonalovanie taktickych uderovych kombinacii so sparingom
a formou modelovaného tréningu s dorazom na natlakovu topspinovt hru v blizke;j

a strednej zone HP




tedria prax
C Kondi¢na priprava
Kondi¢na priprava (tedria) — rozdelenie pohybovych schopnosti, metody a formy| 2
rozvoja — rychlost’, akceleracia, vybusnost, zmeny smeru, sila, vytrvalost...
Rozdiely (objemy, intenzita, zasady) v roznych vekovych kategoriach, v réznych
obdobiach pripravy
Kondi¢na priprava vSeobecna (prax) — rozvoj vytrvalostnych, rychlostnych, 2
silovych a vybusnych schopnosti — zasady podl'a veku
Kondi¢na priprava Specidlna (prax) — rozvoj vytrvalostnych, rychlostnych, 1
silovych a vybusnych schopnosti
Strecing (prax) — dynamicky, staticky, PIR, valce (foam roller) 1
Regeneracia — Ttnava, prepitie, pretrénovanost, prostriedky regeneracie| 1
(pedagogické, psychologické, biologické, fyzikalne, farmakologické)
Poruchy pohybového systému v stolnom tenise 2
Kompenzacné cvicenia pre stolnych tenistov 1 1
Tréningové moznosti hraca pocas zranenia — a postupny navrat do tréningového| 1
procesu
VSeobecné a Specidlne koordina¢né schopnosti hrica (rozvoj, metodika, tréning) 1 1
Rozcvifovanie hraca v tréningu a pred zapasom (mino stola a pri stole) 1 1
Zaklady masaze 1 2
Zaklady tejpovania 1 1
tedria prax
D Psychologicka priprava
Specialna psychologicka priprava v ST — rozdiely v priprave s ohl'adom na vek,| 2
pohlavie
Pedagogicka praca trénera v tréningovom procese 1
Koucovanie z pohl'adu vplyvu na psychiku hraca 1 1
Psychologicka priprava — koncentracia, motivacny potencial hraca, regulacia| 2
psychickych stavov, aSpiracia hraca, psychickd odolnost, vyuzitie formy
modelovaného tréningu, vykonova motivécia
tedria prax
E Teoreticka priprava
Stolny tenis — charakteristika, sucasny stolny tenis, zdkony v Sporte 1
Organizacia a historia ST vo svete a na Slovensku, Olympizmus a stolnotenisovy | 1
Sport
Pravidla ST, Sutazny poriadok, terminologia ST 1
Terminologia ST — udery, pohyby, priestor, tréningovy plan, zapisovanie TJ| 1
v jednotnej terminoldgii
Zakladné vybavenie hraca v ST — raketa, potahy, lopticky, Sportové oblecenie | 1
a obuv. Nové materialy v stolnom tenise — pot’'ahy, dreva, lopticky, Cistice, lepidla.
Etapy Sportovej pripravy, zlozky pripravy, periodizacia a planovanie pripravy 1
Tréningova jednotka (TJ), priprava, organizicia, riadenie tréningovej jednotky 1
Evidencia, vyhodnocovanie a inovacia tréningového procesu. Diagnostika| 1 1
tréningového procesu.
Planovanie — druhy planov, obsah, evidencia 1
Struktura §portového vykonu a jeho hodnotenie 1
Hodnotenie hernej a pohybovej vykonnosti hraca. Testy Specialne, v§eobecné. 1




Systém Sportovej pripravy talentovanych deti a mladeze v stolnom tenise —| 2

organizdcia, Struktira UTM, kritéria, zarad’ovania talentov, pedagogické

Specializované vedenie tréningového procesu. Vyber talentov v ST.

Tréningovy proces sucasnej vrcholovej pripravy. Objemy, intenzita, naro¢nost’. 1

Zabezpecujuce oblasti: metodickd, zdravotna, materidlno-financna.

ZlozKky Sportovej pripravy — technickd, takticka, kondi¢nd, psychologickd,| 1

teoretickd

Marketing a manazment v stolnom tenise 1

Sportova vyziva. Makronutrienty a mikronutrienty. Kalorické tabulky. Tvorba| 2

jedalnych listkov. Doplnky vyzivy.

Tréningové programy pre talentovanu mladez 1 1

Videoanalyza tréningu a zapasov (1 hod. teoria a 5 hod. seminarka - prax) 1 5

Najnovsie trendy v stolnom tenise, ich implementacia na Slovensku 1 1

Metodika vypracovania zavere¢nych prac 1

Obhajoba zaverecnych prac, test 2

Metodicko-didaktické vystupy frekventantov 2
tedria prax

F Prax

Hospitacia v CTM, sledovanie TJ, zapis, riadenie 1TJ pod kontrolou trénera CTM 5

Analyza reprezentantov mléddeze na domacom alebo medzindrodnom turnaji

(Gicast’ na turnaji, sledovanie reprezentantov, napisat’ analyzu na min. 4 hracov - 10

z pohl'adu psychiky, taktiky, tderovej techniky, kondicie - najst’ nedostatky

a navrhnut’ rieSenia na ich odstranenie)

Tedria spolu 45

Prax spolu 55

Spolu hodin 100

Forma ukoncenia:

- Vypracovanie a obhajoba zdverecnej prace

- Zaverec¢na skuska zo vSeobecnej Casti

- Zavere¢na skuska zo Specializacie (teoretickd a prakticka)

Absolvent ziska osvedCenie o ukonceni Stidia platné 5 rokov

Podmienky prijatia:

- Absolvovany II. kvalifika¢ny stupei trénera stolné¢ho tenisu

- Trénerska prax po absolvovani II. kvalifika¢ného stupiia minimalne 2 roky,

- Platnd trénerska licencia

Absolvent moZe poziadat’ SSTZ o udelenie trénerskej licencie B




