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SPORTOVA PRIPRAVA MLADEZE
A DOSPELYCH

SPORTOVA PRIPRAVA - dlhodoby pedagogicky proces zamer
rozvoj vsetkych faktorov, ktoré sa podielaju na Sportovom v
danom Sporte.

CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY - je rozvinut vietky predpoklady jedincov
na dosahovanie Sportového vykonu.

EFEKTIVNA SPORTOVA PRIPRAVA - musi byt dlhodoba,
cielavedoma a systematicka v primeranych podmienkach.



TN SPORTOVA PRIPRAVA MLADE
N A DOSPELYCH

SPORTOVA PRIPRAVA - pedagogicky proces, ktory je z:
zvySovanie Sportovej vykonnosti. Obsah pedagogického
meni v zavislosti od

> veku,
> etap pripravy,
> osobitosti Sportu, ale zaklady:

>vySeobecné zakonitosti,

> principy vzdelania a vychovy su nez

N



. $PORTOVA PRIPRAVA ML/
A DOSPELYCH

ZAMERANIE SPORTOVEJ PRIPRAVY
> VYCHOVNE:

v planované a systematické formovanie osobnosti,
v osobny priklad trénera.

> VZDELAVACIE:

v poznanie Sportu a pravidiel,
v'vzdelanie Sportovcov.

> ZDRAVOTNE:
v podpora zdravého rastu organizmu,
v primeraného rozvoja organov a funkci,
v osvojovanie hygienickych navykov.
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SPORTOVA PRIPRAVA:

> zacina vyberom,

> konci po prekroceni optimalneho veku na dosahovanie
maximalnych vykonov - zanechanim aktivnej cinnosti.

STUPNE VYBERU
najoptimalnejsim sa javi trojstupnovy vyber:

|. etapa — vyber do Sportovej predpripravy,
Il. etapa — vyber do zakladnej Sportovej prl'piravy,
lll. etapa — vyber do Specialnej Sportovej pripravy




SPORTOVA PRiIPRAVA MLADEZE
A DOSPELYCH

ETAPY SPORTOVEJ PRIPRAVY:

> etapa Sportovej predpripravy — od 6 — do 10 rokoy,

> etapa zakladnej Sportovej pripravy — od 11 do 14 rokov,
> etapa Specidlnej Sportovej pripravy — od 15 do 18 rokoy,
> etapa vrcholovej sportovej pripravy — od 19 rokov

e ETAPY NIE JE MOZNE CHAPAT IZOLOVANE.
e TVORIA JEDNOTNY CELOK.

e NAVZAJOM NA SEBA NADVAZUJU A PLYNULO PRECHADZAJU
JEDNA DO DRUHEJ.



AT ZLOZKY $PORTOVEJ P
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Navzajom sa prelinaju, ovplyvnuju, doplnaju a spo
zdokonalovani a raste Sportového vykonu:

> Kondicna priprava,

> Technicka priprava,

> Takticka priprava,

> Psychologicka priprava,

> Teoreticka priprava.



ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY

Vzajomny pomer medzi jednotlivymi zlozkami sa meni v zavislosti od:

V' etapy Sportovej pripravy,

v poctu rokov pripravy,

v obdobia v ramci ro¢ného tréningového cyklu,
v druhu Sportu,

V' individualnych osobitosti.

e V praxi sa pésobenie jednotlivych zloziek prelina. Na rieseni
ktorejkolvek ulohy sa takmer vzdy podielaju vsetky zlozky.



Vztahy medzi zlozkami Sportového tréningu

Kondicna priprava: predpoklady na rozvoj sposobilosti, ktoré rozvijame v
technickej a taktickej priprave.

Technicka a takticka priprava: vyznamne ovplyvnuju priebeh a konecnée
vysledky tréningového procesu - Uzka vazba.

Psychologicka priprava: hlavhe motivacia, predstartové a startove stavy.

Teoreticka priprava: vSeobecné a Specialne vedomosti.



Kondicna priprava




ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY
KONDICNA PRIPRAVA

je zamerana na vytvaranie zakladnych telesnych
predpokladov pre vysoku Sportovu vykonnost.

VYSLEDOK KONDICNEJ PRIPRAVY — KONDICIA — stav organizmu,
ktory je podmieneny funkénymi, motorickymi a psychickymi
faktormi.

CIEL — rozvoj kondi¢nej pripravenosti, ktora umoznuje hracom
podavat ¢o najvyssi vykon, preto obsah musi vychadzat z rozboru
hry.



ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY
KONDICNA PRIPRAVA

je zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti:

> Silovych schopnosti — schopnost prekonavat alebo udrziavat vonkajsi
odpor svalovou kontrakciou.

> Rychlostnych schopnosti — schopnost vykonavat pohybovt ¢innost
v minimalnom ¢ase s maximalnou rychlostou s maximalnym usilim
a bez vonkajsieho odporu.

> \/ytrvalostnych schopnosti — subor predpokladov vykonavat cvicenia
nizsou nez maximalnou intenzitou co najdlhsie alebo co najvyssou
moznou intenzitou po stanoveny potrebny cas.

> Koordinacnych schopnosti — subor schopnosti organizmu lahko
a ucelne koordinovat vlastné pohyby, prisposobovat ich meniacim sa
podmienkam, vykondvat zloZitu pohybovu ¢innost a rychlo si osvojovat
noveé pohvby.



Technicka priprava

Technika je spésob, ak

L —
| ———



T ZLOZKY SPORTOV
T 2 TECHNICKA PRIF

je zamerana na osvojovanie techniky hernych cinnos
a stabilizaciu s prislusnou mierou stability.

TECHNIKA:
v ako ucelny sposob riesenia pohybovej tlohy,

/ ako prostriedok optimalneho rieenia hernych situacii, ked’'sa
prejavuje ako pohybova uloha v premenlivych podmienkach.

; '
Obsah technickej pripravy sa meni v suvislosti s
vekom, etapou a urovnou vykonnosti.

N
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Typologia techniky

Na zaklade systematiky hernych Cinnosti vo futbale mézeme delit
techniku hernych Cinnosti na:

[ TECHNIKA

Technika s loptou

\

Technika bez lopty

Technicka stranka pohybovych Cinnosti
hraca:
beh, Start, skok, vklznutie, atd"

Technicka stranka hernych ¢innosti
jednotlivca:
prihravanie, vedenie lopty, atd.




ZLOZKY SPORTOVEJ |
TECHNICKA PRIPRA

TECHNIKA JE ZAKLADOM USPECHU,

ALE USPECH NIE JE ZAVISLY LEN OD TECHNIKY.

TECHNIKA BEZ TAKTIKY EXISTOVAT MOZE,
ALE TAKTIKA BEZ TECHNIKY NIE.

TECHNIKA A TAKTIKA JEDNOTLIVCOV | DRUZSTVA
SA MUSIA UPLATNOVAT SPOLOCNE.




Takticka priprava




ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY
TAKTICKA PRIPRAVA

je zamerana na konanie hraca, ktorého vysledkom je uspech v hre so
superom.

TAKTIKA:

V' je sposob vedenia boja jednotlivca, skupin alebo druzstva, ktorého
cielom je optimalny vysledok alebo vitazstvo v Sportovom sutazeni,

v je subor poznatkov, zovseobecnenych skusenosti, pravidiel a
navodov, ktoré sa vyuzivaju a zohladnuju pri tvorbe taktického planu
na sutaz.

e Obsah taktickej pripravy:
e rozvoj taktickych vedomosti, schopnosti a zrucnosti,
e rozvoj taktického myslenia a konania.



Takticka priprava

PocCet hracov Faza hry

TAKTIKA Bl - novicuiina i¢) B _\ Gtoku

- skupinova (HK)
- kolektivna (HS) - v obrane

ULOHY TAKTICKEJ PRIPRAVY

1. Osvojenie si vedomosti z tedrie taktiky futbalu.
2. Praktické zvladnutie roéznych spdsobov typickych hernych situacii.
3. Systematicky rozvoj tvorivych schopnosti (kreativity).

FAZY TAKTICKEHO KONANIA
1. faza: vnimanie, analyza hernej situacie = pochopenie;
2. faza: myslienkové riesenie hernej situacie = vyber optimalneho riesenia;
3. faza: pohybové rieSenie hernej situacie = prakticka ¢innost.




Teoreticka priprava

ika z praktickych dovodov.
PORES T v 8



ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY
TEORETICKA PRIPRAVA

 je zamerana na ziskanie Sirokeho okruhu vseobecnych a
specialnych vedomosti, ktoré suvisia s futbalom.

e umoznuje uvedomelejsi pristup Sportovca, cim sa zefektivinuje vysledok
tréningového procesu.

Priamo suvisi s:
e srozvojom intelektualnych schopnosti,
e formovanim racionalnych zakladov motivacie hraca,
e Specidlnou psychologickou pripravou k zvladnutiu Sportovej techniky,
taktiky a rozvojom pohybovych schopnosti.

Formy teoretickej pripravy:

v'prednasky, V§tadium literatury,

Vv semindre, v argumentécia trénera.
Vv'konzultacie,



Psychologicka priprava

Urcite poznate mnoho Sportovcov, ktori boli oznacovani ako ,velké talenty“ a
mnohi aj ukoncili svoju kariéru s nalepkou ,vecny talent“. Toto je dokaz toho,

ie ich mysel stala v ceste rozvoju ich potencialu.

e




ZLOZKY SPORTOVEJ PRIPRAVY
PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

V'je vyuzivanie poznatkov psycholégie v ramci zefektivnenia Sportovej
pripravy hracov,

V' je proces cielavedomého ovplyviiovania a sebavychovy Sportovca a
druzstva, ktorym sa rozvija komplex osobnostnych vlastnosti, psychickych
stavov a procesov, volovych a moralnych vlastnosti.

Okruhy psychologickej pripravy:
v rozvoj moralnych a volovych vlastnosti,

v regulacia emocnych procesov,

v rozvoj racionalnych zakladov psychiky Sportovca.



SPORTOVA PRiPRA\!A MLADEZE Zu VZDELAVANIE
A DOSPELYCH m ) TRENEROV SEZ

Prostriedky psychologickej pripravy:

v slovné posobenie, t. j. vSetky formy komunikacie trénera so
Sportovcom,

v autoregulacné metody,

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

DLHODOBA - vieobecnejéie zameranie;
STREDNODOBA - mesiace, tyzdne az dni podla naro¢nosti sutaze;

KRATKODOBA - tesne pred sutazou, zdpasom (predstartovy stav).




SPORTOVA PRIPRAVA MLADEZE
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FAKTORY

TRENING
MLADEZE

TRENING DOSPELYCH

Hlavny ciel' tréningu

Rozvoj herného vykonu

Uspech v sutazi

Prevladajuce
tréningové rysy

Proces ucebny a vychovny,
perspektivnost, primeranost
zataZenia

Proces kondicny, pracovny,
opakovana maximalizacia
zataZenia

Vychova

Dosledne prvorada,
uzka spolupracas rodicmi

Relativne casté
kompromisy,
osobna nezavislost hracov

Priorita herného
vykonu

Individualny herny vykon

Timovy herny vykon

Vyznam zapasu

Prostriedok rozvoja herného
vykonu, kontrolny

Ciel'ova ¢innost




SPORTOVA PRIPRAVA MLADEZE &=\ VZDELAVANIE

A DOSPELYCH s ) TRENEROV SFZ
TRENING . ,
FAKTORY , _x TRENING DOSPELYCH
MLADEZE
Hodnote’nle vykonuv | Pri najmladsich kateg’orlach Naijblizgia T)
zapase bezprostredne po zapase
Didakticka ¢innost Odlisné naroky na vedenie tréningovej jednotky
trénera PestrejsSia Skala didaktickych riadiacich stylov

R6zna proporcionalita zloziek a cinnosti

mensi vplyv rocnej vacsi vplyv rocnej periodizacie
Obsah tréningu periodizacie
mensi vplyv vacsi vplyv
najblizSieho zapasu najblizSieho zapasu
Konecné vysledky Viditel'né obvykle az Viditel'né takmer subeznes

trénerskej prace

s niekolkorocnym odstupom | tréningovym procesom




Odporucania pre tréningovy proces mladeze — zaklz

TECHNIKA

kvalita hernej Cinnosti jednotlivca

HRA

vasen pre hru - volnd hra — radost z hry

KOUCING

tréner ucitel

N technika
koucing

MOTTO: |

,,Hra bez radosti, uz nie je hrou!”
Ucme deti prostrednictvom zazitku , kazdy trening by maI de
obohatit, ale hlavne naplinit pocitom Stastia a uspokoje
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e futbal dospelych
 Specialnatechnika, herna
vyspelost (PC, HC, PH, VH)
e Zakladnatechnika,,dril” -
/f Ull-U15 (PC, PH, VH)
e Predpriprava,
U6 - U10 vytvorenie emocného

puta, pohybova
vSestrannost (PC,VH)
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KATEGORIA PRIPRAVIEK

Ciele:

> naucit deti [Ubit futbal,

> ziskat ich pre futbal,

> chodit na tréningy,

> tesit sa na tréningy,

> postupne zlepSovat futbalové zrucnosti.

VSESTRANNOST /.

pohybové hry, variacie Ioptoxfychhier,
umozZnit detom venovat sa v tomto veku aj inyn
gymnastika, tenis, hokej, basketbz

‘_A,



KATEGORIA PRIPRAVIEK

Poziadavky na tréningovy proces:

v pritiahnut a ziskat deti pre futbal,
v vypestovat vztah k pravidelnému tréningu,

v poskytnut pocit Uspesnosti a zabavy - kazda tréningova jednotka musi
koncit volnou hrou,

v v tréningovom procese vyuzivat rozne velkosti l6pt,

v vela malych foriem futbalovych hier max. 4:4, ale aj pohybovych hier,
Stafiet, sutazi a pod.,

V' sucastou kazdého tréningu musia byt malé formy volnej hry,
V' v kategorii starsich pripraviek zaradeny aj dril — zdokonalovanie techniky,

V' rozvoj pohybovych schopnosti - doraz kladeny na rozvoj rychlosti, techniky behu,

v/ maximalny doraz klast na velky pocet kontaktov jednotlivca s loptou, t. j.
individualna praca s loptou, vo dvojiciach, resp. max. v trojiciach



SN PREDPRIPRAVKA U6 — U7
B! BN Charakteristika obdobia:

v vysoka potrebu pohybu,

v vyvoj hrubej motoriky,

v velky kibovy rozsah,

v spoznavanie prostrednictvom hier,

v neschopnost sustredit sa dlhsi casovy tusek

e Odporucané dni zatazenia v TMC: 2 T
e TMC: 2x TJ (prileZitostne turnaj alebo zapas)
e Objem: max. 70 min. /1 TJ

OBSAH
VoIna hra — nema takticky zamer (obmedzenim je len velkost hracej plochy,
pocet hracov a velkost bran v zavislosti od vekovej ketegorie). 1ol



45% - hra (malé formy hier max. 4:4 na 2 brany, organiz
najvacsieho poctu hracov — viac ihrisk) 35 - 40 min.

15% - pohybova priprava (kondi¢na priprava) - (pohybové
hry, pohybové aktivity, sutaze) 25 min.

Predpripravka U6 - U7.
40% - technika (organizacia: priprav

2 hraci—1lopta, 1 hrac—-1
lopta, velky pocet
opakovani a kontaktov) 25 -
30 min., v pripade HCJ -
zabavna forma

W Technika MW Hra

Pohybova priprava



PRIPRAVKA U8 — U9

Charakteristika obdobia:

v obdobie vhodné pre rozvoj rychlostnych, koordinacnych a akéne — reakcnych
schopnosti,

v'ucia sa hlavne napodobrnovanim - dblezita je kvalita predvedenej ukazky,

V' lepsie odhaduju vzdialenosti, rychlost pohybujucich sa predmetov, lepsie rozlisuju

postavu proti pozadiu, zlepSuje sa periférne videnie — vek vhodny pre rozvoj
orientacnych schopnosti,

V'V MENTALNEJ VYSPELOSTI MOZU BYT OBROVSKE ROZDIELY.

Odporucané dni zatazeniav TMC: 3

U8 TMC: 2x TJ + 1x zapas
Objem: max. 90 min. /1 TJ
U9 TMC: 2x TJ + 1x zapas

Objem: max. 90 min. /1 TJ



PRIPRAVKA U8 - U9

Charakteristika obdobia:




45% - hra (malé formy hier max. 4:4 na 2 brany, organiz
najvacsieho poctu hracov — viac ihrisk) 35 - 40 min.

35% - pohybova priprava (kondic¢na priprava) - (pohybové
sutaze) 25 min.

20% - technika (organizacia: 1 Pripravka U8 - U9
hrac — 1 lopta, 2 hraci — 1 lopta,
velky pocet opakovani a
kontaktov, urcity stupen drilu)
25 - 30 min.

Pobybova priprava m Technika



* Pohybova
priprava

* Pripravné
hry

* Pohybova
priprava

*\/olna hra

PRIPRAVKA
priklady tyzdennéhc

Piatok Sobota Nedela

* Pohybova
priprava

e Technika

* Pohybova
priprava
*\/olna hra

e Pohybova e Pohybova
priprava priprava
e Technika e Pripravné
* Pohybova hry
priprava e Pohybova
* Pripravné priprava
hry ¢ \VVolIna hra
* VolIna hra e Zaver

e Zaver



|. Ball mastery



PRIPRAVKA U10 - U11

Charakteristika obdobia:

v/ Hradi su uz pre futbal zapaleni, identifikuju sa s klubom, maju vzory a tréning
je uz sucast ich Zivota,

v postupne nastava hierarchizacia v time, uz nie len kamaratstvo, ale i kvalita
a porozumenie na ihrisku,

v opatrnost pri preferovani ,,aktualne disponovanejsich deti“, trénerom, oni uz
citia kto je lepsi a kde sa priblizne v muzstve nachddzaju a tréner musi pozerat
v horizonte 8-10 rokov,

V' neselektovat, extrémne dopinat kader, vyhadzovat alebo dokonca neumoznit
sa zucastnovat turnajov, zdpasov kde sa deti najviac s klubom stotoznuju.

TMC: 3x TJ + 1x zapas
Objem: max. 90 min. /1 TJ



A PRIPRAVKA U10
B et B OBSAH

50% - hra (malé formy hier max. 6:6 (vlastna hra v U11) n
zapojenim €o najvacsieho poctu hracov — viac ihrisk) 45 -

25% - pohybova priprava (kondicna priprava) - (pohybové |’I1
sutaze) 20 min.

25% - technika (organizacia: 2 - 3 Pripravka U10 - U11
hradi (trojuholnik) — 1 lopta, 1
hrac — 1 lopta, velky pocet
opakovani a kontaktov — dril) 20
- 25 min.

Pohybova priprava m Technika M®Hra



e Pohybova e Pripravné e Pohybova
priprava hry priprava
» Technika * Technika e Pripravna
e Pohybova * Pripravné hra
priprava hry e Volna hra
e Volna hra * Technika e Zaver
e Zaver e Volna hra
e Zaver

* Pohybova e Technika * Pohybova

priprava e Pohybova priprava
e Technika priprava e Technika
e Pripravné e Pripravna * Pripravna
hry hra hra

¢\/olnha hra *\/olnha hra ¢ \olna hra



* Pohybova

priprava
e Technika

* Pohybova
priprava
*\olna hra

* Pohybova
priprava
¢ Technika
* Pripravné
hry
 Technika
*\olna hra

e Technika

* Pripravné
hry

* Technika

e Pripravné
hry

*Volna hra




OBSAHOVE ZAMERANIE STARSEJ
PRIRAVKY




MLADSI ZIACI U12 — U13

Charakteristika obdobia:

vvek 11. - 13. rokov ,zlaty vek uc¢enia“®, resp. ,zlaty vek motoriky“ — snaha
vytvorit Siroky repertodr pohybovych skusenosti - naucené zrucnosti (technika)

sa stavaju stabilnymi a trvalymi,

v'cca vo veku 11. roku dozrieva vestibularny aparat - zlepsenie rovnovaznych
schopnosti,

v'medzi 10. — 11. rokom zdokonalenie nervovej regulacie svalovych ¢innosti, co
sa odraza na zvyseni efektivity tréningového usilia,

v do tréningového procesu zaradujeme i tzv. “vybusné hry” — prioritna je
dynamika pohybu (dlhSie trvajuca absencia rychlych pohybov méze viest k
utimeniu dynamiky pohybového prejavu),



TMC:
Objem:

MLADSI ZIACI U12 - L

max. 120 min. /1 TJ



W3 MLADSI ZIACI U12

i 2 OBSAH

50% - herne orientovany tréning (malé a stredné formy hier
U13 az po vlastnu hru, organizacia so zapojenim €o najvacsie
pozi¢né hry a pribddaju herné cvicenia) 45 - 60 min.

15%- pohybova priprava (kondicna priprava) - (pohybové hry,
kompenzacné cvi¢enia, sutaze) 15 min.

35% - technika (organizacia: 2 - mladsi ziaci U12 - U13
3 hraci (trojuholnik) — 1 lopta, 2
hraci — 1 lopta, velky pocet
opakovani a kontaktov) 25 - 30
min.

W Technika

Pohybova priprava



* Pohybova
priprava
* Pripravné

hry
* Technika

* Pripravné
hry

¢\/olha hra

Pondelok

* Pohybova
priprava
¢ Technika

e Pripravné
hry
*\Volna hra

e Technika

* Pripravné
hry

e Technika

* Pripravné
hry
*\olna hra

* Technika

 Pripravné
hry

* Technika
*\/olna hra

Sobota Nedela

* Pripravné e Zapas
hry e Turnaj
* Technika
* Pripravné
hry
e Technika
*\olna hra

* Pripravné e Zapas
hry . *Turnaj
¢ Technika

* Pripravné
hry
*Volna hra




Jednoduchost!




STARSI ZIACI U14 - U15
Charakteristika obdobia:

v'medzi 13. — 15. rokom dochadza k vyraznym fyzickym zmenam — puberta

v Vplyvom rastovej akceleracie rastu kosti rychlejsSie ako svaly a slachy —
je moZné predpokladat zhorsenie flexibility (ohybnosti) —
napr. nenasilnym kontinualnym strecingom,

v'vplyvom zmien pakovych a objemovych pomerov telesnych segmentov (rast kosti,
rast svalov a Sliach, resp. nepomer rastu) ¢asto dochadza k celkovému zhorseniu
urovne motoriky — meni sa mechanika pohybov,

v'zhorsuje sa sebavnimanie a kontrola pohybov.

TMC: 4x TJ + 1x zapas (+ SP alebo TV)
Objem: max. 90 min. /1 TJ
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55% - herne orientovany tréning (malé a stredné formy
cvicenia) 45 - 50 min.

10% - pohybova priprava (kondicna priprava) - (pohyboveé
kompenzacné cvicenia, sutaze) 20 min.

35% - technika (velky pocet starsi ziaci U14 - U15
opakovani a kontaktov s loptou)
a zaklady individualnej a

skupinovej taktiky 20 - 25 min. 10%

Pohybova priprava ™ Technika M Hra



* Pohybova
priprava
* Pripravné

hry
* Technika
*\/olna hra

Pondelok

* Pohybova
priprava
* Pripravné

hry
¢ Technika
*Volna hra

* Pripravné
hry

e Technika
¢ \Volna hra
e Zaver

* Pripravné
hry

* Technika
* Pripravné
e hry
*Volna hra
e Zaver

STARSI ZIACI U14 — U15
priklady tyzdenného mikrocyklu

* Pripravné
hry

*\/olnha hra
e Zaver

* Pohybova
priprava

*\/olnhd hra
e Zaver

* Technika e Zapas

* Pripravné * Turnaj
hry

e Technika

*\/olna hra

* Pohybova
priprava

* Technika

* Pripravné
hry
*Volna hra

e Zapas
e Turnaj




- Malé formy hier




Pondelok

* Pohybova
priprava
* Pripravné

hry
* Technika
*Volna hra

* Pripravné
hry

¢ Technika
*\olna hra
e Zaver

* Pripravné
hry

*\/olha hra

* Pohybova
priprava

e Technika

* Pripravné

hry
*\Volha hra
e Zaver

Nedela



DORAST Ul6 - U19
Charakteristika obdobia:

v’z hladiska anatomicko-fyziologického - obdobie budovania a postupného
zosilnovania organov a ich funkcii,

v pohyby su opét dobre koordinované, harmonické a ladné,

V'su na vrchole svojej fyzickej vykonnosti,

v od 16 rokov byva vek oznacovany ako vrchol motorickej aktivity, kde je mozné
sustavne rozvijat i Specidlnu trénovanost,

v'ku koncu obdobia dochadza k najvyssej urovni rychlostnych a koordina¢nych
schopnosti, ktorych vyvin suvisi s prudkym vyvinom silovych schopnosti,

v'od 14 rokov sa vyvin sily zna¢ne zrychluje a spomalenie nastava po 18. roku

TMC: 3 -5x TJ + 1x zapas
Objem: max. 90 min. /1 TJ



DORAST

Charakteristika ok




20% - Specificky technicky tréning
20% - individualna, skupinova a timova taktika
40% - futbalové hry s taziskovymi tulohami

20% - specificky kondicny tréning

m SPECIFICKY TECHNlcﬁ TRENING
m INDIVIDUALNA, SKUPINOVA A TIMOVA TAKTIKA
m FUTBALOVE HRY S TAZISKOVYMI ULOHAMI

SPECIFICKY KONDICNY TRENING



MLADSIi DORAST U16 - U17

Ciele vychovné:
v rozvoj vykonnostnych motivacnych zdrojov,
Vv ucit sa znasat pocit rivality, sutaZenia a agresivity,

v/ samostatne trénovat

V' rozvoj sebakritickosti, rozhodnosti, tolerantnosti a zodpovednosti,

v/ oboznamovat sa s poznatkami o zdravom Zivotnom style, Zivotosprave

Déraz kladieme v ramci: Rozvoja pohybovych schopnosti najma:
v HCJ - rychly pohyb, *rozvoj rychlostnych schopnosti,
v retazce HCJ — rychly pohyb, =zaciatok cieleného silového tréningu,
v/ HK= synchronizacia ) . : :
, "postupny rozvoj rychlostnej vytrvalosti a
spoluprace, .
vytrvalosti v sile,

v/ HS — orientdacia v priestore . gl .
=utvaranie schopnosti znasat

intenzivnejsie zatazenie.



MLADSIi DORAST U18 - U19

Ciele vychovné:

v rozvoj vykonnostnych motivacnych zdrojov,
v ucit sa zndasat pocit rivality, sutazenia a agresivity,

v samostatne trénovat, kontrolovat plnenie cielov vykonnostného rastu,

v rozvoj sebakritickosti, rozhodnosti, tolerantnosti a zodpovednosti,

Déraz kladieme v ramci:

v HCJ a ich retazcov — dynamicky pohyb
a zdokonalovanie koordinacie hernych
zrucnosti v casovom a priestorom tlaku,
v/ HK — synchronizacia a spolupraca v
rychlosti,

v/ HS — vyuZivanie priestoru v Uto¢nych a
obrannych systémoch,

Rozvoja pohybovych schopnosti:
= rozvoj silovych schopnosti,
rychlostnych schopnosti,
= stabilizacia kondi¢nych
schopnosti na vysokej urovni,
= utvaranie schopnosti znasat
intenzivnejSie zatazenie.




20% - Specificky technick

20% - individualna, skupinova
40% - futbalové hry s taziskovy

20% - Specificky kondicny tréning
m SPECIFICKY TECHNICKY TRENING
m INDIVIDUALNA, SKUPINOVA A TIMOVA TAKTIKA
m FUTBALOVE HRY S TAZISKOVYMI ULOHAMI
SPECIFICKY KONDICNY TRENING




REGENERACNY TRENING




POZIADAVKY A OCAKAVANIA V AMA

ZABAVAT FUTBALOM

ROZVOJ A PODPORA
FUTBALOVEHO TALENTU

MOTIVACNE PODNETY
OD TRENERA

DOSP

VYKONNOSTNY TRENING

KONTAKTY
KOMUNIKACIA




DOSPELI

CIELE V AMATERSKOM FUTBALE

1. ZABAVAT SA FUTBALOM
2. PODPORA TALENTOV
3. UDRZANIE VYKONNOSTI

OBSAH A ZAMERANIE CINNOSTI V AMATERSKOM FUTBALE
1. TAZISKO — ATRAKTIVNE HERNE FORMY S VARIACIAMI

2. ATRAKTIVNY TRENING KLADNE VPLYVAJUCI NA VYKONNOST JEDNOTLIVCA |
TimMU

3. HERNE STRATEGIE (FAZY HRY, FORMACIE, POZICIE)

4. MOTIVUJUCE SILOVE CVICENIA A VYTRVALOSTNE FORMY

5. AKTIVITY MIMO FUTBALU



* Pohybova * Pohybova e Technika
priprava priprava * Pripravné
* Pripravné e Herné hry
hry cvicenia e Standardné
* Hra ¢ Volna hra situdcie
* Hra

p———

Nedela

* Pohybova e Technika
priprava * Pripravné

e Herné hry
cvicenia e Standardné

* Pripravné situacie
hry * Hra

* Hra
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VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ




