Sportova priprava Ziakov
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SPORTOVA PRIPRAVA ZIAKOV

SPORTOVA PRIPRAVA - dlhodoby pedagogicky proces zamerany na rozvoj
vsetkych faktorov, ktoré sa podielaju na Sportovom vykone v danom
sporte

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

EFEKTIVNA SPORTOVA PRIPRAVA - musi byt dlhodob3, ciefavedoma a
systematicka v primeranych podmienkach

SPORTOVA PRIPRAVA - do¢asne upraveny spdsob Zivota, zamerany na
dosahovanie individualne maximalnych vykonov vo vybranom Sporte



Z hladiska periodizacie vyvoja mozno kategoriu od 8 do 12 rokov
(pripravka, mladsi Ziaci) nazyvat : TRENINGOM DETI

a kategoriu 13 — 19 roCnych (starsi ziaci a kategoria dorastu) nazyvat .
TRENINGOM MLADEZE

/ Suéasné delenie $portovej pripravy: \

- Etapa sportovej predpripravy:
- Etapa zakladnej sportovej pripravy:

- Etapa specialnej sport. pripravy:

6 — 11 rokov, pripravka
12 — 15 rokov, ziaci

16 — 19 rokov, dorastenci

K— Etapa vrcholovej sportovej pripravy: 20 — 21 rokov, juniori /




Kazda z uvedenych etap ma konkrétne urceny obsah

pripravy, stanovene kritéria, na zaklade ktorych rozdeluje

sportovcov do jednotlivych etap pripravy.

To znaci, ze hoci sa pri deleni Sportovej pripravy vyuzivaju

vekove kategorie, nie je spravne zadelovat’ mladez do

jednotlivych etap podla kalendarneho veku, ale na zaklade

vyvinu mladého organizmu a sportovej vykonnosti.



CHARAKTERISTIKA VEK.OBDOBIA ZIAKOV 4y

TELESNY A POHYBOVY VYVO!:

- nazyva sa,zlaty vek motoriky“. Z motorického hladiska je

toto obdobie vrcholom v priebehu vyvoja.

- naucené zrucnosti sa stavaju stabilnymi a trvalymi.

- anticipacia (predvidania) vlastnych pohybov, pohybov
ostatnych ucastnikov, ale aj pohybu lopty.

- snaha o uskutocnenie hernych cinnosti aj nedominantnou

nohou.



£

CHARAKTERISTIKA VEK.OBDOBIA ZIAKOV

e Obdobie citlivé na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ktoré
rozvijame priebezne hravou metodou. Vyrazné zlepsenie :

pohybovej frekvencie a rychlost reakcie

e Najburlivejsia faza premeny dietata na dospelého cloveka.

e Vek je charakteristicky rychlym, casto az prudkym rastom - obzvlast

koncatin a narast nekoordinovanych znakov pri telesnom pohybe.

e Nastupujuci rozvoj svalstva je predpokladom pre dalsi rozvoj

silovych schopnosti, vratane silovej vytrvalosti.



Zakladna Sportova priprava (12-15 rokov)

HLAVNE ULOHY:
o




TRENING MLADEZE vs. TRENING DOSPELYCH

FAKTORY
Hlavny ciel TJ

TRENING MLADEZE

Rozvoj herného vykonu

TRENING DOSPELYCH

Uspech v sutazi

Prevladajuce tréningove rysy

Proces ucebny, vychovny —
perspektivnost a primeranost zatazenia

Proces kondicny, pracovny —
opakovana maximalizacia
zatazenia

Vychova

Ddésledne prvorada, uzka spolupraca s
rodicmi

Relativnhe Casté kompromisy,
osobna nezavislost hracov

Priorita hernéeho vykonu

IHV

HVD

Vyznam zapasu

Prostriedok rozvoja herného vykonu,
kontrolny

Cielova ¢innost’




TRENING MLADEZE vs. TRENING DOSPELYCH

FAKTORY

TRENING MLADEZE

TRENING DOSPELYCH

Hodnotenie vykonu v zapase

PocCas zapasu, bezprostredne po
zapase

Najblizsia TJ

Didakticka ¢innost trénera

Tréner ,kamarat®

Tréner ,autorita”

Obsah tréningu

NizsSi vplyv periodizacie a vplyv
najblizsieho zapasu

VyssSi vplyv roCnej periodizacie a
najblizsieho zapasu

Konecné vysledky trenerskej
prace

Viditelné obvykle az s
niekolkoroCnym odstupom

Viditelné takmer subezne s
tréningovym procesom




STAVBA TP - MLADEZ

« Opierame sa o poznatky :

@ Motorického ucenia (4 - 6 tyzdiiové cykly):

— 4 fazy (generalizacia, diferenciacia, automatizacia, tvoriva ¢innost).
@> Driloveé (pokus-omyl)

- VYSOKy pocet opakovani;

- limitacia progresie po faze automatizacie.

@) Metodického radu (Coerver pyramida)

— ucelna postupnost' v progresii (v nacviku a zdokonalovani);
— limitacia v ¢ase a tempe ucenia

@) Objavovanim (Hry)

— skusenost’ pred technickym prevedenim;
— limitacia techniky a postupnost’ v zlozitosti.

@) Psychologického vyvoja hraca
— rozvoj kognitivnych schopnosti (vyvoj jedinca);
— senzitivne obdobia.

@) Regeneracie

— rozdiely v rychlosti regeneracie hracov;
— relativnost zatazenia je rovnaka;

— najvacsie rozdiely oproti mladezi s dospelymi st v kumulativnej tnave.




STAVBA TP - MLADEZ

»Pre mnohych rodicov, ale aj trénerov ukoncéenim veku pripravky konci
detsky futbal a zacina uz ten ,,poriadny“. Aké su dosledky?

» PozZiadavka nestracat lopty

»Hrat na ,istotu”

» Nerobit ziadne ,,Skolacke” chyby
» Podriadit individualitu timu — iba si prihravat, nerobit Ziadne klucky
> Pripravovat sa na zapas (TP, Ssi) — hrat na vysledok

» Preferencia len tych , najlepsich a najfyzickejsich” hracov

»Zlé ndvyky hracov — utocnici stoja vpredu, bez povinnosti branit...



TRENINGOVY PROCES — ZAKLADNE TEMY

KOUCING
HRA TECHNIKA Tréner, uditel,

Umenie hrat, Kvalita HCJ motivator,

: radost z hry
technika ;
koucing psycholog

,Dobry mladeznicky tréner vie,
Ze je v prvom rade ucitel

ZLATY VEK UCENIA! a jeho poslanim je uc€enie

a nie priprava muzstva na zapas.*“

DETI SA MUSIA VYHRAT! HRU UCME HROU




OBSAHOVE ZAMERANIE TP U12-U13

v'vek 11. — 13. rokov ,,zlaty vek uéenia“, resp. ,,zlaty vek motoriky” — snaha vytvorit
Siroky repertoar pohybovych skusenosti - naucené zruénosti (technika) sa stavaju
stabilnymi a trvalymi

v'&im viac pohybovych skisenosti dieta ma, tym lahsie spracovava verbdlne (Ustne)
instrukcie trénera

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

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

v'medzi 11. — 12. rokom je dobudovana motoricka kontrola
v'zacdinaju sa prejavovat velké vykonnostné rozdiely

v'podporujeme iniciativu, motivaciu a volu hracov,



OBSAHOVE ZAMERANIE TP U12-U13

v'do tréningového procesu zaradujeme i tzv. “vybusné hry” — prioritna je dynamika
pohybu (dlhsie trvajuca absencia rychlych pohybov moze viest k utimeniu
dynamiky pohybového prejavu)
v'nie je Ucelné vystavovat deti v tomto veku velkému anaerébnemu zataZeniu
(napr. cvicenia s maximalnou intenzitou s intervalom zatazenia 1 — 3 min.),
v’aerébna odolnost je jednou z najviac ovplyvnitelnych schopnosti v detskom veku
v'preferovat herne orientovany tréning

- zakladné HSi 1:1 dtok/obrana

- zaklady spoluprace utok/obrana

- malé turnaje v TP

TMC: 3 xTJ + 1x zapas (+ SP alebo TV)

Objem: 90-100 min./1T)J

Iné: rozvijat iné druhy Sportu
(organizované/ NA)




OBSAHOVE ZAMERANIE TP U12-U13 *;

TECHNICKO - TAKTICKY KONCEPT:

-

INDIVIDUALNA TAKTIKA
zaklad (1:1)

~

“

-

SKUPINOVA TAKTIKA
zaklad (2:2, 3:3, ...)

~

ZAKLADNA TAKTIKA




OBSAHOVE ZAMERANIE TP U12-U13

U12 - U13 mladsi Ziaci (90 — 110 min.) — velkost Ibpty max. €. 4

10 %

pohybové
35 % pnprava

pohybova priprava
(pohybové hry, pohybové
aktivity, kompenzacné
cvicéenia, sutaZe)

+ 15 min.

hra

herny tréning (malé a stredné formy
hier2:2-6:6 (U12) na 2 brany,

UTE.',ai,pD viastnu hru teCh n I ka

+  poziéné hry
" 45 -60min. 1hracé-1lopta
+ 2hradi-1lopta, velky pocet
opakovania kontaktov
+ 30 -35 min.



v v ,zlatom veku motoriky” by si mali mladi hraci
rozsirit parametre hernych zrucnosti, zdokonalovat ich
a stabilizovat nadalej v hrach 4:4 s opravami chyb;

v v HN sa postupne kladu zaklady individualnej a
skupinovej taktiky;

v" hraci si osvojuju zakladnu taktiku hry druzstva, tzv.
yvelkého futbalu“, oboznamuju sa s efektivnymi
formami sucinnosti.




TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA U12-U13

> pocitovanie, vedenie lopty a obchadzanie supera (zlozitejSie formy, vykonavanie v
rychlosti a dynamicky, rozne sposoby, Zzonglovanie roznymi ¢astami tela), prvky
,coerverovej“ skoly

» preberanie lopty (po zemi aj zo vzduchu r6znymi castami tela, do pohybu)

» prihravka na kratku vzdialenost a strednu vzdialenost po zemi a vo vzduchu
(vSetkymi sp6sobmi v pohybe a do pohybu, technika hlavickovania v pohybe a vo
vyskoku)

» strelba (roznymi sposobmi, z pohybu, po prihravke, akcent na presnost,
,kvalitu“ kopu)

» zaklady a zasady obrannych hernych c¢innosti jednotlivca

» spajanie hernych ¢innosti do jednoduchych retazcov a jednoduchych hernych
kombinacii (narazacka, vybiehanie z tandemu a pod.)



TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA U12-U13

» Stale kladieme velky doraz na drilovanie ,,zakladov”
» Vyzadujeme uz aj kvalitu v rychlosti (kontrastnd metoda)!

» Hraci sa mozu zdokonal'ovat aj v HC, ak zvladaju dané zrucnosti, ktoré chceme
trénovat kvalitne v nepremenlivych podmienkach

» ,Zaklady” by mali byt uz zvlddnuté a postupne za¢iname do tréningu cielene
zarad'ovat Specialnu techniku, a to hlavne strelbu, a postupne aj snahu presne a
adekvatne prudko hlavickovat.

» Postupne kladieme ¢oraz vacsi doraz
na rychlost vykonania HCJ a spravne
rozhodovanie pod tlakom (PC, PH, VH).




TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA U12-U13

PH a HC prevazne od 1:1 do 4:4 na rieSenie hernych faz (Utocna, obranna,
prechodova) a dolezitych HSi, menej ¢asto stredné PH s rozvojom rozostavenia a
spoluprace (Utok/obrana)

PH a HC pre individualnu ¢innost s loptou
PH na udrzanie lopty, pozicné hry, ronda
PH — VOLNA HRA (2:2 — 8:8) — odporucdanie a7 60% z pripravnych hier

)

= Copynght Waw.academysoccercoach co k2015

)

WorldCiassCoaching.com




KONDICNA PRIPRAVA U12-U13

Je chapana skor ako HERNA KONDICIA |
» VSestranné pohybové ulohy — koordinacné schopnosti

> Stafety a malé hry (nepriamy rozvoj cez techniku) — vytrvalostné schopnosti
» Rozvoj sily cez techniku a zlepsSenie drzania tela, Upolové cvic¢enia

» Technika pohybu, délezitost pohybu v plnom rozsahu (prevencia), rozvijat vsetky
prejavy rychlosti s loptou aj bez lopty, frekvencné cvicenia — rychlostné
schopnosti

» gymnastika (bez lopty aj s loptou)

Pozn.: s loptou aj bez lopty, zabavna forma a sutazivost

Upozornenie: senzitivhe obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti!



PRIKLADY TMC U12-U13

» Pohybova * Technika * Pripravné « Zapas
priprava « Pripravné hry « Turnaj
* Pripravné hry * Technika
hry « Technika « Pripravné
* Technika « Pripravné hry
 Pripravné hry * Technika
hry « Volna hra « Volna hra
* Volna hra
* Pohybova » Technika * Pripravne « Zapas
priprava « Pripravné hry e Turnaj
» Technika hry » Technika
* Pripravné » Technika * Pripravné
hry - VoIna hra hry

* \Volna hra * VVolna hra



KOUCING V ZAPASE U12-U13

Zapas U12

v'ak hrd sa sucasne na dvoch ihriskach (6:6) je dolezité vytvarat dve rovnocenné
zostavy - vytvaranie lepsej a horsej formacie, dohoda s trénerskym kolegom je
v tejto kategorii postup neprijatelny!!

v pri zapase je este stale dolezitejsie ak, hradi riesia situacie z pohladu individudlne
techniky — otazka AKO? - (vedenie lopty, suboj 1:1, prihravka) a individualnej
taktiky — otazka KEDY? - (Citanie hry, vyhodnotenie situacie v ofenzivnej
a v defenzivnej Cinnosti, postavenie hraca v defenzivnhom suboji, atd.) KEDY?

v'rieSenie kolektivnej taktiky
(organizacia hry v ofenzive
a defenzive) nie je v tejto
kategorii dolezité.




KOUCING V ZAPASE U12-U13

Zapas U13
v'pri prechode z ,,malého” ihriska, kde je mozné pouzit viac hracov do zakladnej
zostavy, je potrebné poskytnut priestor viacerym hracom — hokejové striedanie

v'v zasade stale musime klast vaési doraz na individualnu taktiku ako kolektivnu

v'pohyb, kreativita a vasen pre hru je viac ako poriadok a takticka disciplina, t. j.
mozeme hrdcom poradit, ako si na ihrisku pomoéct dobrym pohybom alebo
postavenim, len to nesmie byt priorita

v'herny vykon druzstva by nds mal zaujimat stale menej ako herny vykon
jednotlivca a technicka uroven hracov ’

v fixovat posty pocas celej sezdny
nie je vhodné, je dobré ak si hraci
vyskusaju aj iné pozicie .




CO BY MALI HRACI OVLADAT — U13

TECHNIKA

« Viest loptu v dynamike a roznymi smermi.
« Spracovat loptu zo zeme aj zo vzduchu.

* Prudko prihrat na strednuvzdialenost.

« Vnimat a rozliSovat dolezitost podnetov.
* Nebat sa hlavi¢kovat.

« Mat spravnu techniku kopu.

« Vediet pouzit aj slabsiu nohu pri spracovani, prihravke
a pri kfuckach (vedenilopty).

* Prepinat medzi jednotlivymi fazami hry.
« Hrat vyhradne konstruktivne.

« Hrat 1:1, ale aj cielene kombinovat.

TAKTIKA (INDIVIDUALNA)

« Spravne defenzivne postavenie v osobnom suboji 1:1
(tvarou v tvar).

« Spravne natocenie tela do vyhodného postavenia pri
preberani lopty pocas ofenzivneho suboja.

« Krytie lopty (ruka, zadok, stehno).
« Vyber spravneho riesenia HSI (1:1 vs. prihravka)

« Spravny vyber miesta a praca s priestorom.

POHYBOVE SCHOPNOSTI

« Schopnostbezpecne spadnut, vyskocit na hlavicku,
vedief hrat telom (krytie lopty).



Charakteristika obdobia:

v' Medzi 13. — 15. rokom dochadza k vyraznym fyzickym zmendam, hraci prichadzaju
do puberty, menia sa ich telesné dispozicie a s tym suvisi kvalita ich pohybovych
schopnosti a aj kvalita herného prejavu.

v' Vplyvom rastovej akceleracie rastu kosti rychlejSie ako svaly a $lachy, a preto
je mozné predpokladat zhorsenie flexibility (ohybnosti) — je to mozné riesit
nenasilnym kontinualnym strecingom, 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, menia sa telesné proporcie, zhorsuje sa sebavnimanie a
kontrola pohybov.

v’ Casto nds viac v tychto kategdridch zaujima spolupraca medzi hraémi a celkovy
prejav druzstva ako spolupraca hraca s loptou!

SLEDUJME KVALITU ZRUCNOSTI! HCJ



OBSAHOVE ZAMERANIE TP U14-U15 4

9

v'technicka a dynamicka hra pod tlakom supera
v’ prehlbovanie skupinovej taktiky v utoku a obrane
v’kompenzacia Specifického zatazenia fitness tréningom
v'podpora osobnej zodpovednosti
v’ preferovat herne orientovany tréning
- typické HSi
- hernd prirodzenost
- tedria adekvatneho krytia
- kombinovany tréning (1. skupina hra, 2. skupina cvicenie)

TMC: 3 xTJ + 1x zapas (+ SP alebo TV)

Objem: 90-100 min./1T)J

Iné: rozvijat iné druhy Sportu
(organizované/ NA)
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TECHNICKO - TAKTICKY KONCEPT:

4 ) 4 ) 4 )
INDIVIDUALNA TAKTIKA POZICNA TAKTIKA SKUPINOVA TAKTIKA
Specialne herné ulohy zoznamovanie sa Specialne herné ulohy
\_ - J \_ _ J \_ _ J
4 )
ZAKLADNA TAKTIKA

dynamické prevedenie
\ Y,




U14 - U15 starsi

hra

hernv trenina (male a stredne formv

hier a vlastna hra, herne cvicenia)
= 50 -60 min.
= individualna taktika

Ziaci (90 min.) — velkost lopty €. 5

10 %

30 %

pohybové
priprava

+ pohybova priprava
(pohybove hry, pohybove
aktivity, kompenzacne
cvicenia, sufaze)

= 10-15 min.

technika

technika (velky pocet opakovani
a kontaktov s loptou)

* 1 hrac/1 lopta

= 2 hraci/1lopta

= 3 hraci/1lopta

25 -30 min.



TECHNICKO-TAKTICKA PRIPRAVA U14-U15

v pocas zdokonalovania hernych zruénosti sa pre zmeny v
telesnom rozvoji mozu vyskytovat problémy so zosuladenim
uz osvojenych HC;

v tréneri a hraci musia byt trpezlivi, hladat postupy
prisposobovania techniky vyssej urovni sily a rychlosti;

v’ v zasade sa kondicné schopnosti rozvijaju prostrednictvom
hry v roznych formach PH (4:4, 4:3, 5:4, 5:5);

v plnenim primeranych uGloh si hraci rozvijaju pocit
zodpovednosti, psychické problémy puberty eliminovat
pochvalou.




TECHNICKO-TAKTICKA PRIPRAVA U14-U15

v’ preferovanie tréning. zatazenia v oxidativnej zone;

v’ kratkodobé rychlostné zatazenie 4 - 6 s (tvori
zaklad zatazenia);

v tvorba Sirokého zrucnostného potencialu hraca
(techniky);

v zvysovanie podielu rychlostnych zatazeni v
hernom tréningu;

v’ pozornost frekvencnej rychlosti noh.




TECHNICKO-TAKTICKA PRIPRAVA U14-U15

» pocitovanie, vedenie lopty a obchadzanie supera (zlozitejsie formy, vykonavanie v
rychlosti a dynamicky, rézne spdsoby, Zonglovanie roznymi ¢astami tela), prvky
,coerverovej“ skoly

> preberanie lopty (po zemi aj zo vzduchu r6znymi ¢astami tela, do pohybu)

» prihravka na kratku vzdialenost, strednu a dlha vzdialenost po zemi a vo vzduchu
(vSetkymi sposobmi v pohybe a do pohybu, technika hlavi¢ckovania pohyb/vyskok)
» strelba (roznymi sposobmi, z pohybu, po prihravke, doraz na presnost, , kvalitu”

kopu), po zemi a zo vzduchu aj prvym dotykom

» nacvik obrannych hernych ¢innosti jednotlivca (technika odoberania lopty,

hra telom, vklz)

Pozn.: striedanie foriem a prostriedkov v tréningu, striedat hru s cviceniami na
techniku (striedavy algoritmus)

Upozornenie: pri nacviku a zdokonal'ovani prihravky klast doraz na jej razanciu!



TECHNICKO-TAKTICKA PRIPRAVA U14-U15

» Doraz na techniku je stale vel'mi dolezity, mali by prevladat cvicenia na spracovanie
lopty, vedenie lopty a kopaciu techniku — pod tlakom.

» Zaciatky Specidlnej techniky podla hrac¢skych funkcii.

» V hernom tréningu ,intelektualizovat” hru prostrednictvom PH, funkénymi
pripravnymi a hernymi cviceniami a dostatkom volnej hry.

» PH a HC malé a stredné formy hier na riesenie hernych faz (Uto¢nd, obranna,
prechodova) a typickych HSi, menej casto velké PH s rozvojom rozostavenia a
spoluprace (utok/obrana)

PH a HC pre zlepsenie spoluprace skupiny hracov

PH na udrzanie lopty, pozicné hry, ronda

PH systémovo-taktické (useky hry...)

PH — VOLNA HRA (2:2 — 10:10) — odporutéanie az 60% z pripravnych hier

YV V. V V



>

>

vV VYV

YV V VY

Komplexné poziadavky na pohyb v réznych situaciach— koordinacné
schopnosti

Herné formy + stafety — vytrvalostné schopnosti, zaCina rozvoj anaerdbneho
systému, alaktatova kapacita (kratke trvanie, kratke vzdialenosti, dlhy 10)

Rozvoj sily celotelové cviéenia (core), zvySend pritomnost hormdnov

Motivované futbalové cvicenia, rozvijat vsetky prejavy rychlosti s loptou aj
bez lopty, frekvencné a reakcné cvicenia — rychlostné schopnosti

gymnastika (bez lopty aj s loptou)
Dolezitost individualizacie!

Odborny dohlad specialistov.

Pozn.: s loptou aj bez lopty, zabavna forma a sutazivost

Upozornenie: senzitivhe obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti!
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PRIKLADY TMC U14-U15

PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU - U15
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v'prezentacia individualnych schopnosti a schopnosti hrat

v'mala by sa naplno rozvinut vasen pre futbal a ambicia nie¢o aj v iom dosiahnut

v'tu si ¢asto mladi zacinajuci futbalisti vytvaraju navyky ktoré budu predurcovat ¢asto

ich dalSie smerovanie a to su timova spolupatri¢nost a to nie len formalna
(prislusnost k timu), ale aj hernd, kde schopnost byt obetavy, pracovat pre tim v

,dobrom aj v zlom“ naznacuje kto ma, alebo nema predpoklady stat sa

profesionalom

v’ byt schopny prekonat aj vacsie fyzické a psychické naroky na individudlny herny
vykon v symbioze s hernym vykonom druzstva

v'zmeny v puberte rapidne zvysuju alebo znizuja buduci hrac¢sky potencidl z pohladu
zmien v pohybovych schopnostiach (spomalenie, obratnost, koordinacia

,stagnacia...)



TECHNIKA

* Viest loptu v rychlosti a so zmenami smeru.

Spracovat loptu silnou aj slabou nohou, zo zeme aj zo
vzduchu, hrudou, hlavou, stehnom.

Prudko a presne prihrat pozemi.

Presne prihrat po vyske silnou nohou.

Spravna technika strefby.

Hlavickovat presne a adekvatne prudko,casovanie.
Ovladat loptu pod tlakom na malom priestore.

Zaklady specialne| techniky podfa hracskych funkcii.

INDIVIDUALNA TAKTIKA

Ofenzivna: narazenie lopty, tandem, praca s

priestorom pri pytani lopty (hfadanie volneho
priestoru).

Defenzivna: postavenie v osobnom suboji, vcasne
brzdenie prinapadani, krizovanie, zabezpecovanie.

Ovladat prvky skupinovej taktiky v utoku a obrane.

POHYBOVE SCHOPNOSTI

Byt schopny hrat cely zapas, vediet padat, vyskocit na
hlavicku, urobit sklz, technika behu, Startu.



SKLADBA TJ U12 — U15

PH
PH

PC PC PC

. , _ Metdda ,presypacie hodiny”
Stupnovany algoritmus

Praca s loptou a umenie hrat musia byt absolutnou prioritou. Pri Struktirovani tréningu sa
zameriavame na vyber prostriedkov, ktoré stimuluju zakladnu techniku, a to z pohladu kvality,
ale aj rychlosti a dynamiky !

PC PH PC PH

Striedavy algoritmus



CO VIEME OVPLYVNIT TRENINGOM?

TECHNIKU — vyrazne, pravidelne pouzivané drilové cviCenia s dorazom na
detail a doslednost trénera vedia posuvat hracov aj s mensim talentom k
vyssej kvalite v ich individualnej technike.

ROZHODOVANIE (umenie hrat) —obmedzene, ¢astymi PH a VH, dostato¢nou
hernou praxou a s vekom vieme zlepsit kazdého, ale chapanie hry, hernych
situacii a kvalita rozhodovacich procesov je do velkej miery aj vec genetiky,
ktora sa Casto prejavi uz vrannom veku (herna inteligencia hraca).

RYCHLOST — minimadlne, je to jedina kondi¢na zlozka, ktori nevieme vyrazne
tréningom ovplyvnit. Je to vrodend dispozicia.

MENTALITU — vyrazne, pristupom, prikladom a spravnym koucingom vieme
deti vyrazne ovplyvnit a ak chceme mat v budicnosti odvaznych, primerane
sebavedomych a timovych hracov, tak to do velkej miery zavisi od spravania
trénerov, klubu a rodicov.



tréner je pozorny (rovhomerna pozornost)

v prvom rade uci hracov

zaujima sa o hraca nielen po futbalove| stranke
vie pochvalit (kazdeho), velmidolezité...

cim nizsia kategoria, tym trpezlive|sipristup

|e dosledny, uprimny a pozitivny

podporuje hraca v odvaznychrieseniach

vie vysvetlit ajukazat!!!

kladie déraz na detail prevedenid

Neboji sa ucit formou otazok, hlavne pri PHa HC,
vtiahnut' deti do rozhovoru a postupne zvacsovat’
ich intelektualno-herny potencial.




PC : Tréner je dosledny a primerane prisny, je

koncentrovany na detail ,stimuluje sﬂstreden‘iﬂeglgﬁ_l;"_(f;ﬁ;;_. |

technické chyby
PH : Tréner vysvetluje a koriguje taktické chyby
HC : Tréner jasne vysvetli zamer, ale

dava pozor aj na druhu fazu. Pozor na zloiw

e o



VEDENIE DRUZSTVA V TRENINGU U12-U15

Vedenie tréningového procesu — negativa

« venovat prilis skoro a vela ¢asu timovej ¢innosti a je] nacviku na ukor skvalithovania individualnych schopnosti
+ nacvik Utoénych standardnych situacii /rohovy kop pri pripravke/ a dokonca aj obrannych SS

- prili$ vefa ¢asu venovat kondi¢nému tréningu

» Zlozity konspekt TJ

* tréning bez volnej hry alebo s malym mnozstvom hry

« Gasté striedanie cviéeni v TJ, velka réznorodost a asté obmeny znemoziuju zafixovanie prvkyl

« nedodslednost pri drilovych cvi¢eniach, neddéraz na detail

« preferovanie viacclankovych retazcov nad jednoduchymi cviceniami a jednoduchymi retazcami

- dlhy tréning vo vysokej intenzite (pretazenie v anaerébnom rezime)

* nespravny koucing




VYZNAM MOF V TP MLADEZE

PC — TECHNIKA
Izolované cvic¢enia s dorazom na detail a presnost vykonania

HC — HERNE SITUACIE

Hraci po technickej stranke zvladaju vykonanie Cinnosti + tedria adekvatneho
krytia. HC ma v sebe vzdy dve fazy (Utok/obrana) a to treba pri planovani brat do
uvahy.

PH — INTELIGENCIA 7
Uprava pravidiel, velkosti ihriska, po¢tu hra¢ov umoziiuju rychlejsi tranfser do
hernej pamate hracov. Umenie hrat — vyber adekvatneho riesenia HSi.

VH — KREATIVITA

Je najkomplexnejsou formou, integruje vsetky aspekty tréningu. Rozvoj hracskej
osobnosti, zabava, sutazivost a situacna neocakavanost pripravuju hracov
najlepsie.



X X X X N X AN

AN

ODPORUCANIA PRE TP

DOKLADNE SA VENOVAT ROZVOJU HCJ — OPTIMALNA VYZVA, OBOJNOHOST,
DYNAMIKA

VYVAZENIE U/O FAZY (OHCJ/ UHQ))

NEOBMEDZOVAT HRACOV V DOTYKOCH

PRI PC VYUZIVAT KONTRASTNU METODU

VYUZIVAT ROZNE FORMY PH (VARIABILNE, POSTOVE, BRANKOVE, VOLNE...)

PREFEROVAT HERNY TRENING — SPECIFICKOST ZATAZENIA PRI ROZVOIJI PS
OPTIMALIZOVAT TRENINGOVE ZATAZENIE

ZABEZPECIT HERNU PRIRODZENOST

VYUZIVAT PRECHODOVE USEKY HRY

ROZVIJAT SEBAVEDOMIE, KREATIVITU A VLASTNE ROZHODOVANIE
HRACOV
TO, CO CHCEME HRAT V ZAPASE, BY SME MALI TRENOVAT NA TRENINGU



,» Vysledok v zapase nie je cielom, ale je to
len prostriedok, ako vychovat hracov, preto
sa v tréningu preferuju sutaze a hry, ktoré
mozu urychlit progres vychovy hraca.”

,» Ako technicky riaditel FFA som sa zamyslal
nad programom, ktory by dokazal ind.

zlepsit technicku a takticku zruénost hracov...

Dospeli sme k zaveru, Ze naucit tieto zrucnosti je najidealnesie
vo veku 10 az 15 rokov. Pytate sa akou formou?

DRILL, DRILL A MALE FORMY HIER” .




