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PRACA TRENERA

Sklada sa z troch casti:
PLAN = PRIPRAVNA CAST
TRENINGOVY PROCES = REALIZACNA CAST

KOREKCIA = HODNOTIACA CAST



PRACA TRENERA

Mad nasledovny postupnost:
1/ Analyza situacie (prostredie, podmienky, kader...)

2/ Stanovenie cielov (ambicie klub, tréner, financie, hraci...)

3/ Stanovenie obsahu (vek, kvalita, vykonnost, podmienky, MTZ...)
4/ Organizacia TP (TJ, doprava, priestory, personalistika...)

5/ Plan cyklov a TJ (makro, mezo, mikro, TJ a jej €asti, cvicenia...)
6/ Realizacia cviceni (nacvik, zdokonalovanie, TE, TA, KO, PSY...)

7/ Korekcia, uprava podla aktualnych zmien a potrieb.



TRENINGOVY PROCES

Tréningovy proces (TP) zavisi od vyvoj sportovca, rast
Sportovej vykonnosti, kvalita a organizacia sutazi.

Aby mohol TP fungovat je potrebné aby tréner ovladal
jeho stavbu, aby ho dokazal riadit, vedel ho planovat a
najma aby ho dokazal evidovat.



STAVBA TP

® je usporiadanie jednotlivych casti a obdobi do logického celku
(systému).

® je vysledkom teoretickych poznatkov a bohatych
skusenosti trénerov a hracov.

4 )

Stavba TP si vzhladom k jeho zlozitosti vyzaduje aby tento
proces prebiehal podla planu.
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Periodizacia tréningoveho procesu

Urcenie plynulého sledu jednotlivych tréningovych obdobi v
procese budovania sportovej formy.

V nasich podmienkach rozlisujeme: pripravné, hlavné a prechodné
obdobie.

Lisia sa:

e OBSAHOM

e DLZKOU TRVANIA

e VYUZITIM PROSTRIEDKOV, METOD a FORIEM
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OBSAH:

ZRUCNOSTI (HCJ, HK, HS) — motorické uéenie
— algoritmus MOF
POHYBOVE SCHOPNOSTI — metédy, formy —

komponenty zat'azenia (IZ, 10, PO, PS, IO, ...)
— senzitivhe obdobia (mladez)
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POHYBOVE SCHOPNOSTI — metédy, formy —
komponenty zat'azenia (I1Z, 10, PO, PS, IO, ...)
— senzitivhe obdobia (mladez)
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komponenty zat'azenia (IZ, 10, PO, PS, IO, ...)
— senzitivne obdobia (mladez)




Stavba TP
eObdobia

e\/Seobecne a Special. roz.

~mikroc

o Narazové mikrocykly g‘
j

® Takticka periodizacia
spojena s kondicnhou
pripravou

Zahranidéie




Periodizacia/Stavba TP (SVK)

e Vyhody vs. Nevyhody?

* Predstava tvorby novej/inej stavby TP?

* Prakticka realizacia v podmienkach klubu?

e Riadiaci/urcujuca osoba (Kto uréuje periodizaciu?)

e Ktorych principov Sportovej pripravy sa drzite?
e Superkompenzacia
e Dlhodoby vSestranny rozvoj vs. ranna Specializacia
* Specificky rozvoj

e Rovhomerny/nerovnomerny pomer zatazenia vs. oddychu



Periodizacia/Stavba TP (Zahranicie)

M‘WH
W ACTIVATION
Aktivacia

Utarak

» Takticka periodizdcia:

* Jej obsahova orientacia
je vyhradne na
mikrocyklusy.

e KlucCova je terminova
listina

e Kondicna priprava je
sucast planovania

e Priorita je postavena
na zdokonalovani
taktiky (jednotlivca,
skupiny a kolektivu)




PLANOVANIE VS. RIADENIE

PLANOVANIE TP - je praktické uskutoéfiovanie planu tréningového
procesu s prihliadnutim ku konkrétnym podmienkam a k realnym

moznostiam hraca.

RIADENIE TP - kontrolovanie a regulovanie priebehu tréningového

procesu podla vopred stanovenych Kkriterii.




RIADENIA TP

Riadenie TP je v podstate najracionalnejsi sposob, ako priviest
hraca na vrcholnu vykonnostnu uroven.

Do komplexu riadenia TP patri:
?| planovanie a realizacia tréningového procesu (plany, MTZ, financie,

oersonalistika, priestory, doprava atd.),

?| evidencia a hodnotenie tréningového procesu,

?| priebezna kontrola (diagnostika) stavu trénovanosti,

?| priebeznej kontroly a vykonanie nevyhnutnych uprav v planoch
(korekcia).




PLANOVANIE

SPORTOVEJ PRIPRAVY

- Tréningovy proces je dolezité najskor v duchu premysliet, jeho priebeh a
jeho obsah urcit.

- Nasledne je potrebné uskutocnovat prakticku realizaciu prijatého
programu (planu).

- Délezité je priebeh planu kontrolovat a ak je nutné, tak vnasat do neho
potrebné korekcii.

- Evidencia tréningovej cinnosti je nevyhnutnou poziadavkou planovania.

® Evidencia roznych ukazovatelov hernej pripravy sa moze vykondvat prostrednictvom
roznych dokumentov, ako napr.: evidencny list hraca, dennik trénera, zberny list a pod.



PLANOVANIE

SPORTOVEJ PRIPRAVY
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PLANY

Na zaklade zovseobecnujucich skusenosti z tréningovej praxe
sa U nas pouziva nasledovna hierarchia planov:

® plan perspektivny (viacrocny)
® plan rocény (makrocyklus)

® plan operativny (mezocyklus a mikrocyklus) - obdobie,
mesiac a tyzden

® plan tréningovej jednotky.



TYPY PLANOV

Plany urcuju ciele aj pre jednotlivé casové useky, cim su
tieto useky kratsie, tym podrobnejsie su rozpracované.

DLHODOBE PLANOVANIE:
- Perspektivny plan sa u nas v praxi menej vyuziva (2-4 roky).

- ROCNY PLAN (makrocyklus)

KRATKODOBOVE PLANOVANIE:

- OPERATIVNY PLAN (mezocyklus - mesaény plan, mikrocyklus
tyzdenny plan);

- PLAN TRENINGOVEJ JEDNOTKY (vyuZivany v dennej praxi).



Nastavenia cielov

Ciele z pohladu zamerania:

é \Vychovné

é
¢
é

Rast osobnosti (psychické a psychologicke)
Respekt

Praca mimo ihriska

é \/zdelavacie

¢ Co chcem naugit (praktické ateoretické)

¢ V akych etapach

é VVykonnostne

é Zadefinovat vykon v technicko-taktickej priprave

¢ Zadefinovat vykon v kondiCnej priprave

¢ Zadefinovat herny vykon druzstva/IHV



Perspektivny plan

¢ Vychadzaju z projektu pripravy a filozofie klubu

¢ toto obdobie je optimalne pre planovanie Uloh a rastu sportovej

vykonnosti na zaklade postupneho zvysovania treningoveho

zatazenia.

é urcuje hlavneé ulohy vo vsetkych oblastiach sp.tréningu a planovité
stupnovanie trén. zat’azenia v jednotlivych rocnych cykloch

¢ plany talentovanej mladeze (UTM = 4-8 r.)

¢ plany vrcholovych sportovcov (vacsinou reprezentanti = 2— 4 r.)



ROCNY TRENINGOVY PLAN - MAKROCYKLUS

Chape sa ako plan na jeden sutazny rocnik, to znamena jesen - jar, ktory
dalej delime na tri obdobia: pripravné, hlavné (sutazné) a prechodné

obdobie. Urcuje ciele a ulohy pre ro¢ny cyklus pripravy muzstva.

Rocény tréningovy plan obsahuje:

* charakteristiku druZstva v ukazovateloch (sutaz, muzstvo, tréneri a ich
kvalifikacia, vSeobecna charakteristika, pripadne vyhodnotenie
predchadzajiceho obdobia);

* vlastny plan (Sportové a vychovné ciele, hlavné ulohy v zloZzkdach TP,
proporcionalita sucasti TP).



TERMINY ZAPASOV V TOP 6 LIGACH EUROPY

(postavenie na zaklade UEFA rankings 2017/2018)

g‘?" LaLiga LA LIGA (SPA) 18.08. - 20.12. 07.01. - 20.05
é Premier PREMIER LEAGUE (ANG) 11.08. 13.05.
eague
SERIE A (TAL) 19.08. 20.05.
BUNDESLIGA (NEM) 18.08. - 16.12. 13.01. - 12.05.
BUNDESLIGA
S\
0,(;" LIGUE 1 (FRA) 04.08. - 20.12. 13.01. - 19.05.
LIGUE 1
@ PREMIER LEAGUE (RUS) 15.07. - 11.12. 04.03. - 13.05.

ZAUJIMAVOST: Svédska Allsvenskan league sa hra systémom jar - jesen.



NA SUTAZNY ROCNIK 20172018
Rategbria U7

REALIZACNY TEAM:

Tréner:

Asistent trénera:
Tréner brankirov:
Lekar:

Veduci druZstva:

V Dunajskej Strede, diia 10. 7. 2017

Vypracoval:

UEFA A
UEFA B

UEFA A, UEFA GKA

P. & MENO a PRIEZVISKO DATUM NARODENIA
1. Kristian BENES 08. 06. 2001
2. Nikolas BAINOCZI 13.11. 2001
3. Matis MALY 11. 07. 2001
4, Dévid Doktorik 21.03. 2001
5. Kristian BARI 06. 02. 2001
6. Sebastian GEMBICKY 25. 04.2001
7. Denis RICHNAVSKY 04. 05. 2001
8. Kristian SLEBODNIK 01.01. 2001
9. Tamas HERVAY 11. 05. 2001
10. Zalan PONYA 06. 04. 2001
11. Peter MULLER 20. 05. 2001
12. Ladislav NAGY 24.01. 2001
13. René DIBUZ 15. 03. 2001
14. Gergely KOVAC 30. 09. 2001
15. Matej KLACMAN 13. 05. 2002
16. Mario HERMAN 12. 04. 2002
17. Krisztian KOOS 15. 01. 2002
18. Jézsef RAJKOVICS 23.07. 2001
19. Aron LELKES 27.04.2001
20. Konrad LASZLO 18. 08. 2001
21. Simon DOLINSKY 01.02. 2001
22. Alex OROIAN 27.01.2001

REALIZACNY TEAM MUZSTVA
Tréner muZstva UEFAA
Asistent trénera UEFA B

Tréner brankdrov

Vedlci muZstva

UEFA A, UEFA GKA

UEFA B




TERMINOVA LISTINA MLADEZE JESEN 2017

=

JUL AUGUST SEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER | DECEMBER
1. 1. ‘ ﬁ 4. |sviatok vSetkych sviitych 1.
2 I.DL-5 L.LZ-3] 2. 2. I.DL-nahradny termi
3. 3, 3.
4. 4. 4, I.DL-14 | KME | 1.LZ-11] 4.
5. [WsR 19 5. SR19 5.
6. 6. ] 6. e 6.
% 7. 1.DL-10 I.LZ-7} 7. - ; 7
8. 8. 8.  Turecko 8.
9. I.DL-6 | Dar 1.LZ-4] 9. 9.  Wales
10. Rumuns 10. 10. Kazachstan
11. 11. i 11. IDL15| Vv | LLz12f11.
. 12. 12. W SR 17 12.
93, 13 13. K ME 13. 13.
14. 14, 14. 1.DL-11 Loty8sko L.LZ-8] 14. 14.
15. 15. Anglicko 15. 15.
- 16. 1.DL-7 RT | 16. Skotsko 16.
17.|Z0C A TOK P.O.T|17. = 7 17.
18. 18. 18. g 18. 1.DL-16 [.LZ-13]18.
19. 1.DL-1 19. 19. 19.
20. Poprad 20. Senec [20. 20. 20.
21. 21.| SR15 24 I.DL-12 1.LZ-9] 21. 21.
22.Memoria 22. 22.
Gejzu |{1.DL-2 1.LZ-5]23. 23.
24, Princa 24. 24.
25. 25. 1.DL-17 [.LZ-NT}| 25.
26. .DL-3 1L.LZ-1 26.
27. 27 27
28, I.DL-13 I.LZ-10] 28.
I.LZ-2§29. 29.
30.|1.DL4 341.DL-9 1.LZ-6]30. 30.
31. 31. 31.

Aktunhzovanéd: 07.04,2017

Gregus



VSEOBECNE
TRENINGOVE
UKAZOVATELE

1.PLAN TRENINGOVYCH UKAZOVATELOV

VSEOBECNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

5+6+9a+9+24
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2. METODICKE ROZDELENIE ROKA

OBDOBIE

oD - DO

ETAPA

oD - DO

TRENINGOVA ULOHA

METODICKE
ROZDELENIE
ROKA/
ZACIELENIE
MEZOCYKLOV

P.O. L

8.7.-48.

8. 7.-21.7.

- vyber, zarad’ovanie do CTM, ST, testy

- rozvoj vybuinej sily, obratnosti rychlosti,
sustredenie /LLVT/

227.-48,

- nécvik a zdokonal'ovanie HK

- rozohravanie muZstva v PZ, T
- vytviranie kolektiva druZstva
- zOZenie Kadra na 18-20 hracov

H.O. L

58.-10.11.

5.8.-8.9.

- zdokonal'ovanie HS v PZ

- zdokonal'ovanie HCJ, HK, HS
- stabilizdcia zostavy

- MZ /Jeseid/ 1. aZ 6. kolo

9.9.- 10.11.

- zdokonalovanie HCJ, HK, HS
- zdokonalovanie HS v PZ

- stabiliziacia zostavy

- MZ. /Jesen + Jar/ 7. aZz 15, kolo

Pr.O. L

11.11.-1.12.

11.11.-1.12.

- udrZiavanie viestrannej pripravenosti
- rozne sat’aZné hry, PZ pre nahradnikov

- reg. sil, dolieenie zraneni.

P.O. Il

2.12. -93,

2.12-5.1.

- halové turnaje, rézne sat'aZné hry
predpriprava , dovolenky

6.1.-22.

- rozvoj viestrannej V, S, R, O
findle HT, zimné sastredenie

3.2-232.

- nécvik a zdokonal'ovanie HK
« rozohravanie druZstva v PZ

24.2.-93.

- stabilizdacia zostavy
zdokonalovanie HS v PZ

H.O. Il

10.3. - 15.6.

10.

10.3.-20.4.

- udrZiavanie Grovne TP
- zdokonal'ovanie HCJ, HK, HS
- MZ /Jarna &¢ast’/ 16. az 21. kolo

1.

24.4.-156.

- zdokonalovanie HCJ, HK, HS
- medzindarodné turnaje /NL, D/
- MZ. /Jarna &ast’/ 22, aZ 26. kolo

Pr. 0. Il

16.6.-7.7.

12.

16.6.- 22.6.

- hry
- regeneracia sil, dolie€enia - vyhodnotenia

13.

- vol’'no /dovolenka 23.6.- 7.7.97/




Rocny plan podfa tyZzdennych mikrocyklov

ROCNY PLAN
PODLA
TYZDENNYCH
MIKROCYKLOV
(zaklad kvantit.
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PRAKTICKY PRIKLAD - Z FILOZOFIE KLUBU

4

Rocny tréningovyplan

MY

N AUGUST FEBRUAR
B 1. Zozndmenie CN)
> Senseball Senseball Program 8
; Toe Taps Front a back single foot
2. Nové ¢innosti L] Obchdadzanie Zidanovka Neymar
m = Pohybové sch. Koordinacia, obratnost, rychlost. sila
0} jzani =
3. Opakovarie O TR e
Pohybové sch. o
= > MAREC
SEPTEMBER x Senseball Program 7+8
o Totaps 2 ron 1 back
Senseball Program 7 G — Spiatotk Svoitd bicvel
t t
2 Obchadzanie Zidanovka > Pohyboi/e sch. I(.oolrdlnaaa, obratnost, rychlost,lsﬂa
> Pohybové sch. Koordindcia, rychlost Z Prifravic Sireiba
N ¥
HCJ Prihravka a spracovanie lopty vnutrajskom-vonkajskom — -
@) ; m APRIL
OKTOBER
< I Senseball Program 7+8
> ing pong behind 150 0 . S
Obchadzanie Neymar — = L )
Z > o : Pohybové sch. Koordindcia, rychlost
Pohybove sch. Koordmaaa, rychlost \l Prihravk Strelb
- rihravka relba
O IR > cbenim, vl .
;.<3‘ NOVEMBER = s
T Senseball Program 7 = Senseball Program 7+8
Ping pong stepover roll out 2 Roll Ups Inside Skip
I Obchadzanie Dvoijiti bicykel . Obchddzanie Neymar Spiato¢ka
Q( Pohybové sch. Koordinacia, rychlost W Pohybové sch. Koordinacia, rychlost
— HU Prihravka do behu £ HC) Prihravka Strelba
N DECEMBER O JON
@) Senseball Program 8 Senseball Program 5+6
2 Roll out drang behind Roll Ups Outside Both feet
Obchadzanie Spiatocka Obchadzanie Dvojity bicykel Cookie
rm Pohybové sch. Koordindcia, rychlost, sila : S ,
w - , _ ! Pohybové sch. Koordinacia, rychlost
%, treba  prve, Hiavica — Nt o
@) JANUAR Testovanie
~— Senseball Program 8
Shuflle whip both feet ,
Obchéadzanie Cookie J a n u a r

Pohybové sch. Koordinacia, rychlost, obratnost, sila

HC)

Prihravanie - narazacka



PRAKTICKY PRIKLAD - Z FILOZOFIE KLUBU

Motoricko —koordinacéné
znaky

Znaky osobnosti

CEE—
N /

Vyvazenost medzi

Stale lepSia schopnost

ststredit sa telesnou vyskou a

- svalstvom
Chut ucit sa
Zlepsena koordinacna
Sebadobvera ,
: , schopnost
Vnimavost

Schopnost pozorovat Pohybove schopnosti na

a napodobnovat vyssej urovni

Senzitivne obdobie pre pohybové
schopnosti

Reakéna a frekvenéna |
rychlost

Pracovat na rozvoji komplexného hraca

Podporovat individualnost, avsak pomaly prechadzat do spoluprace

ZlepSovanie uto¢nych HCJ ( vedenie, obchadzanie, prihravanie, strelba,

spracovanie)

{ Kinesteticko - | Prevedenie HCJ v rychlosti a pod tlakom

diferenciacna

Vacsia pozornost na obrannu ¢innost jednotlivca ( boény postoj,

—i Obratnostno-koordinaéné’

nevybiehanie, vycuvanie)

Po strate snaha o ziskanie lopty v ¢o najkratSsom case

Rovnovahova ] Nasadenie aj v tréningovom a zdpasovom procese

Komunikacia

nsa20.4d oyanosuiuail aja1) }

Rytmicka ‘

Sebahodnotenie a hodnotenie inych

\ ) Pomalymi krokmi prechadzat do skupinovej spoluprace



PRAKTICKY PRIKLAD - Z FILOZOFIE KLUBU

Nerobit rozdiely medzi tréningom a zapasom

Lopta v stredobode pozornosti

Rozdelenie hracov do vykonnostne rovnakych skupin
1v1 ako stala sucast tréningového procesu

Zaistit vela opakovani a primeranu narocnost
Optimalna vyzva v tréningu ( napr. rychlostne rovnaky hraci

sutazia proti sebe

Praca s detailmi

Pripravné hry s malym poctom hracov ( max. 5v5, , bagovky“ 4

Zakladné pravidla
tréningového procesu

max 5v1-3) Obsah tréningového procesu ]

Bo(:né

Pozdrav a ukoncenie TJ!

Mesacné domace ulohy

Chrbtom
Obchadzanie supera _

Pohybové schopnosti
OBSAH .
TRENINGOVEHO

PROCESU

Strelba

Hlavickovanie

Herna Cinnost jednotlivca Prihravanie a spracovanie

Bocné postavenie

Odoberanie lopty

Vyclvanie a nevybiehanie



PRAKTICKY PRIKLAD - Z FILOZOFIE KLUBU

Pohybové schopnosti

Rychlost

Tejto pohybovej schopnosti sa venujeme urcitym spésobom v kazdej tréeningovej jednotke. V cviceniach

a hrach sa snazime docielit, aby hraci pracovali v rychlosti a pod tlakom. Avsak v jednej tréningove] jednotke
do tyZzdna sa jej budeme venovat detailnejSie. Treba futbalistom vysvetlit, Zze iba pri maximalnej rychlosti
mozu tuto schopnost rozvijat. Cvi¢enia volime tak, aby sme mali pod kontrolou interval odpocinku a aby
sme deti motivovali k najvyssiemu usiliu. Opat nam k tomu mozu pomact rozne formy sutazi a subojov.

Zabezpecit max. usilie pri vykonavani cvicenia

Dodrziavat interval odpocinku ( 1:4,5)
Zaujima nas hlavne rychlost s loptou

Rychle zmeny smeru nie rovny sprint

Cviceniaod 5do 15s

Rychlost rozhodovania!

Koordinacia

Cvicenia na koordinaciu zapajame hlavne na zaciatku tréningovej jednotky a spajame ich s hernymi
¢innostami jednotlivca vykonavanych s loptou. Sledujeme simerné zapajanie vrchnej casti tela, na ktoru sa
pri futbalovych tréningoch Zial zabida. Co sa tyka metdd, vyuzivame koordinaéné cvicenia z atletickych
tréningoyv, ale taktiez LIFE KINETIC a gymnastickeé cvicenia.

Reakéna schopnost

Kinesteticko — diferenciaéna schopnost

Rovnovahova

schopnost Rytmicka

schopnost Orientaéna

Sila
Nadalej plati, Ze deti nemaju cieleny tréning na rozvoj silovych schopnosti. Pri tréningu vyuZivame Gpolové Sporty a hry,
pavlcie drahy, silové sitaZe, gymnastiku a plavanie. V tychto kategdridach vykondvame silové cvicenia pravidelne na konci
tréningu v ramci kompenzaénych cviéeni. Pokial mame moZnost minimalne raz za dva tyidne navitevujeme plavéren.
Metddu a cvi¢enia core zaradzujeme zo zaciatku v intrervale od 20s a postupne moéZeme trvanie cvicenia zvysSovat.
MozZeme tieZ zaradit silové cvicenia s vlastnou vahou.

Upolové $porty a hry, silové sitaZe, gymnastika a plavanie

Metdda core

Cvicenie iba s vlastnou vahou
VyuZivat ¢as na konci tréningu pre kompenzaéné cvi¢enia




OPERATIVNY TRENINGOVY PLAN

V operativnych planoch sa ciele a ulohy roéného planu konkretizuju
a prisposobuju sa aktualnym podmienkam a situaciam.

Operativne plany nadvazuju na rocny plan a mozu byt
rozpracované na dvoch urovniach:

* na urovni mezocyklov;

* na urovni mikrocyklov.



PLAN MEZOCYKLU - OBSAH -

'vvd"
‘(<

L T ¥

Plan pripravy, napr. na mezocyklus sa upresnuje tesne pred jeho zacatim, ¢im

sa reSpektuju vysledky predchadzajuceho cyklu (u dospelych) a do uvahy sa berie
aktualny stav trénovanosti hracov a celého muzstva.

Plan mezocyklu obsahuje:
® charakteristika mezocyklu (rozvijajuci, stabilizacny, ...);

® ciele a tlohy (v sucastiach TP/ v zlozkach SP);

® Struktura prostriedkov v mikrocykloch;
® vychovné opatrenia;
®

kontrolna ¢innost (analyza vykonnosti, testy);

® materidlno - technické zabezpecenie.



e

1500 / NTC

RéCa / Montostro)

1500 / Réca

15:00 / Réca

Réca / Montostro




Klub: FC KoSice Kategoéria: Ul4

Sat'az: I. LSZ - VYCHOD Sut'azny ro&nik: 2019/2020
Tabulka ¢.2
| §portové ciele I

Zdokonal'ovanie HCJ

Nacvik a zdokonal'ovanie HS (spolupraca skupiny, bloku hracov)
Niacvik a zdokonal'ovanie SHS (OF/UF - rohovy kop, nepriamy/priamy vol'ny kop)

Iné ciele

e Zadelenie a zdokonal'ovanie hra¢skych funkcii v ZHS 4-3-3

Ciele v jednotlivych zloZkach tréningového procesu

L J
e Naicvik a zdokonal'ovanie retazcov HCJ a HK
L J
L J

Technicka priprava Takticka priprava

HCJ - Gtoéné / obranné Riesenie 1:1 (spdsob branenia)
Rozvijat’ kreativitu hracov Riesenie precislenia (pressingova obrana

HK - typické v UF a OF Riedenie podCislenia (priestorova obrana)
SS - ofenzivne / obranné Zdokonal'ovanie HS 4-3-3

Kondi¢na priprava Psychologicka priprava

¢ Rozvoj rychlosti (reakéne), atd’.) e Participacia na HVD
¢ Rozvoj orientaénych schopnosti e Vziajomné kohézia 3 individualit
¢ Rozvoj maximalnej sily (Rebej / Puzder / Boj¢ik)
¢ Rozvo) koordinaénych e Vitazna mentalita
schopnosti
e Rozvoj vieobecne) vytrvalosti




MIKROCYKLUS

JE OPERATIVNY PLAN NA 3 — 7 DNI, tzv. KRATKODOBY CYKLUS

> podrobnejsie rozpracovanie spracovanie cielov a uloh s ohfadom na

nadvaznost’ jednotlivych tréningovych jednotiek,

PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU

ZAMERANSE (TRENING/ZAPAS) OBIEM

> plan mikrocyklus obsahuje: "

v charakteristiku (poradie mikrocyklu, termin, ...),

v ciele a ulohy jednotlivych tréningovych jednotiek,

v obsahové zacielenie tréningovych jednotiek.




PLAN MIKROCYKLU

Vyplyva zo stavby TMC a pozname :
é Vseobecne rozvijajuci
Specialne rozvijajuci

VylFad’'ovaci

Herny/Sut'azny

¢

¢

¢é Kontrolny
¢

¢ Rekondicny
¢

Regeneracny



PLAN MIKROCYKLU

Na Slovensku

TRENINGOVY MIKROCYKLUS &.

OBDOBIE : KALENDARNY
TVIDEN :

ZAHRANICIE:

Basic structure for pre-season planning at the intermediate training age (16 to 18 years old)

WEEK 4

WEEK 6

GPP

GPP

sep

Unwinding

SPp
Fine-tuning

(€
Fine-tuning

General physical
preparation |

Basic preparation

General physical
preparation Il

Basic preparation

Specific physical
preparation |

Match loads

Week off for
unwinding,
coordination-
specific ll

Warm-up match

Specific physical
preparation Il

Pre-competition
warm-up match

Pre-competition
physical fine-
tuning

Week of the
competition start

Endurance
(AP/MAP)
(90-95%
HRmax)

Speed-
strength

Gradual increase

5 to 6 sessions of
80" to 110"

For this week,
it is possible to
schedule 1 or 2

days with 2 daily

sessions of 70’

to 80"

Gradual inaease

6 to 8 sessions of
80’ to 100°

(possible 2-3
days of double
sessions)

+ 1 warm-up
match

REST DAY

Gradual increase

5 to 7 sessions of
70" to 100"

(2 days of double
sessions of 70’ to
90")

+ 1 or 2 warm-up
matches

(maximum
A b £ 1V

Session 2

at 60°
—Speed of
acceleration
(3 sets, 3 at
4 x), 1set
with ball

— Game

3vl /4v2

Reduced load
Unwinding cycle

3 to 4 team
sessions of 70°
to 90°

+ possibly 1
to 2 individual
sessions

(strength)

Gradually
reduding load

4 to 5 sessions of
80" to 90’

+ 1 or 2 warm-up
matches

REPOS

(dep. on
physical and
mental state

of team)

REST DAY

Reduced load

4 to 5 sessions of
70" to 80’

+ possibly 1
warm-up match

Work on physical
and mental

Possible
warm-up
exercises

Speed of
acceleration

Technical-
tactical

Session 1
at 70"

— Recovery
+ strength
— Baths /
treatment

Session 3

at 70"

— Game 7v7
+ floating
players

— Tactical,
defending

— Game
11v11, zonal

Session 4

at 80"

— Aerobics
(MAP,
intermittent
(2x6710 to
20) 120%)

— Game 4v4
(30 x 40m)
(sets of 2°30)

Session 5
at 70"

— Recovery
— Tactical
theory

Session 6
at 70’

— Cognitive
play

— Speed of Champion-
reaction ship match
— Technical- 1
tactical,
attacking

— Game 6vb
(50 x 40m)




PRIKLAD AKO SA TO DA SPRAVIT




TRENINGOVA JEDNOTKA

= JE ZAKLADNA ORGANIZACNA FORMA

> v ramci tréningovej jednotky sa realizuju tréningové ulohy (zamery ) —
NUTNOST DBAT NA NAVAZNOST OBSAHU,

> pri planovani je potrebné vychadzat’ z ciela tréningovej jednotky!!!

CO CHCEM HRACOV NAUCIT!



TRENINGOVA JEDNOTKA

ZAKLADNE TYPY TJ

NACVICNA .y
(nacvik hernych zrucnosti) KONDICNA

(rozvoj pohybovych schopnosti)

ZDOKONALOVACIA

(zdokonalovanie osvojenych hernych
zrucnosti)

ZMIESANA
(amatérsky futbal)

REGENERACNA

(urychlenie regeneracie)




PLANOVANIE SPORTOVEJ PRIPRAVY

-7

O, ~IEL
TRI:‘NINGO JEDNOTKY

— ouomtsmator
LD Commotonn
srNENE GEcA

- HERNA CINNOST NA
VYSSEJ UROVNI

HODNOTENIE
KOREKCIA




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

UVODNA CAST

PRIPRAVNA
CAST

HLAVNA
CAST

ZAVERECNA
CAST




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

UVODNA CAST

Zameranie:

v psychologicka priprava — oboznamenie sa cieflom,
ulohami a organizaciou tréningovej jednotky,
v hodnotenie zapasov

¥ priprava pohybového aparatu, srdcovo-obehového
a dychacieho systému (rozohriatie organizmu)




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:

¥ priprava k pohybovej Cinnosti

Zasady:

PRIPRAVNA v postupné zvy$ovanie intenzity zataZenia,

CAST

v prechod od vSeobecnych k specialnym cviceniam,

v obsah a Struktura musi vychadzat z celkového
zameru tréningovej jednotky




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:

¥ plnia sa hlavné ulohy tréningovej jednotky,

¥ je zamerana na rozvoj Sportovej vykonnosti alebo
udrzanie aktualneho stavu vykonnosti dlhsiu dobu.

HLAVNA

CAST

Riesi:

v rozvoj alebo stabilizaciu jednotlivych pohybovych
schopnosti (silovych, vytrvalostnych, rychlostnych a
koordinacnych),

v nacvik alebo zdokonalovanie Sportovej techniky a
taktiky,

v upevniovanie Struktury Sportového vykonu.




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Zasady stavby hlavnej casti tréningovej jednotky:

1. cvicenia narocné na koordinaciu - cvicenia
zamerané na nacvik a zdokonalovanie techniky
a cvicenia zamerané na rozvoj koordinacnych

2. cvicenia rozvijajuce rychlostné a rychlostno-silove
schopnosti,

HLAVNA 3. cviéenia rozvijajuce silové schopnosti, ktoré mozu
é AS']" mat rychlostné, resp. vytrvalostné zameranie

4. cvicenia rozvijajuce vytrvalostné schopnosti




CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:

v postupné zniZzovanie zatazenia,

v 'upokojenie organizmu,

v navrat vSetkych funkcii organizmu k normalnemu
stavu,

v urychlenie regeneracnych procesov.

ZAVERECNA

CAST




~ PLANOVANIE 47X\ VZDELAVANIE
TRENINGOVEHO PROCESU ca?’ TRENEROV SFZ

EVIDENCIA TRENINGOVEHO PROCESU

FAZY CINNOSTI TRENERA
m planovacia,

B realizacna,
B inovacha.
Faktické a meratelné ukazovatele

Dennik trénera — vyhodnotenie rocného planu, evidencia TMC, plany TJ,
evidencny list hraca, hodnotenie zapasov

Testovanie
Dochadzka na TJ

TlaCiva
http://old.futbalsfz.sk/dokumenty/utm/tlaciva-pre-trenerov.html



EVIDENCIA TRENINGOVEHO PROCESU

B evoenei nraca [T

Priezvisko : Meno :
Datum narodenia : Rodné cislo :
Eislo OP : IMIesto n.arodenla |
Cislo Pasu : I Platnost' do : I
E .
Adresa : Adresa :
Trvalé Mesto : kol Telefén :
bydlisko  |ps¢ : Trieda :
Telefon : | Triedna ucitelka :
Meno otca : | Meno matky : I
Zamestnanie : Zamestnavatel :
Ll Adresa : o Adresa :
Telefén : Telefén :
‘ L 1 ! I
Dat. merania :
Vyska (cm)
Hmotnost' (xg)
C. kopaéiek :




EVIDENCIA TRENINGOVEHO PROCESU

B evioencia nraca R

REPREZENTACIA

Rotnik | Kategoria Tréner .‘,gf,.e Pripravné T HT Lot - potet || 7.p7, SR PZ min | Potet
Tumaje halové tumaije PZ min
zipasy zipasy . olov gélov

2007/08




EVIDENCIA TRENINGOVEHO PROCESU

EVIDENCIA HRACA

wul
Déatum Telesnd | Telesnd & Fr. Pulzu | W max. W 170 WO2 | WO2 kg vC
vySetrenii “ ik |Bmetnost | PR I ax |V BRI Uaen | W | oev |naxml -1 ml. “”:L" BTPS




DENNIK TRENERA
(najmenej od 02.09.2019 do terminu skusky)

ZOZNAM HRACOV

MESACNE PLANY (pisaT NA POEITACI DO STANOVENEHO DOKUMENTU)
PLANY TMC / KAZDY JEDEN PLAN TMC POVINNE POSLAT DO
NEDELE VECERA (PisAT NA POCITACI DO STANOVENEHO DOKUMENTU)

PLANY TJ + EVIDENCIA (PisAT RUKOU DO STANOVENEHO DOKUMENTU)

ZAPASY A TURNAIJE - VYHODNOTENIE (PiSAT NA POCITACI DO

STANOVENEHO DOKUMENTU)



DRUZSTVO:
MESIAC:

MESACNY PLAN

DAT.

DEN

INFORMACIE
(CAS, MIESTO)

TRENINGY

PRiIPRAVNE
ZAPASY

MAJSTROVSKE
ZAPASY

Sl Bl Eall Pl B A ol Rl El b

podpis trénera




PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU

zameranie
ciel tréningovej jednotky
zameranie uvodnej, pripravnej,
hlavnej a zaverecnej €asti

POZNAMKY K TLACIVU PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU:

VSEOBECNE TRENINGOVE UKAZOVATELE:
KD pocet kalendarnych dni

TJ pocet tréningovych jednotiek

NP nepohybova priprava (min.) HZ hodiny zatazenia (min.)

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

KC kompenzacéné cvi¢enia (min.) RC rozcvicenie tréning (min.)
RZ rozcvicenie zadpas (min.)
HZ=CZ+KC+RC+RZ+4 Kondiéna priprava+a Technicko-takticka priprava

Kondicnd priprava (zameranie)

R rozvoj rychlostnych schopnosti (min.)

V rozvoj vytrvalostnych schopnosti (min.)

S rozvoj silovych schopnosti (min.)

Koo rozvoj koordina¢nych schopnosti (min.)

Technicko-taktickd priprava (zloZitost)

PC pripravné cvi¢enie (min.)
HC herné cvic¢enie (min.)

ZARADANIA K HC:

HCJ nécvik a zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca (min.) HK nacvik a zdokonalovanie
hernych kombinacii (min.)

HS nacvik a zdokonalovanie herného systému (min.)

8S nécvik a zdokonalovanie $tandardnych situdcii (min.)

UC tvodna ¢ast TJ PC pripravna ¢ast TJ HE hlavna ¢ast T) Z€ zavere¢nd cast T

Druistvo: Ajax Kosice U 10
Obdobie: hlavné I.
Mikrocyklus ¢.: 1.
DEN CAS
ZAMERANIE (TRENING/ZAPAS) OBJEM
DATUM | MIESTO
Rozvoj koordinaénych schopnosti a zdokonalovanie rieSenia HSi 1:1 —
UC+PC-rozbehanie a zahriatie 10°,PH-HCJ 10° ]
PO 15.7.2019 |HC-KON-Koo-15 as’
umeld -TE-TA-HC-H({J-15°
trava -TE-TA-PH-HK-hra 3:3 30°
ZC-KC-5°
16.7.2019
uT
DZ pocet dni zataZenia
Nécvik a zdokonalovanie HCJ obchédzanie stpera
UC+PC-rozbehanie a zahriatie 10°,PC-HCJ 10° PZ pocet zapasov
17.7.2019 |HC-TE-TA-PC-HCJ-15 %o . .
‘ Z Cas zapasov (min.
ST umeld -TE-TA-HC-HO-15' 8 ¢ P o ( ) )
trava -TE-TA-PH-HK-hra 2:2 30" RS regeneracia sil (min.)
ZC-KC-5°
18.7.2019
ST
Nacvik a zdokonalovanie HCJ prihravka a strefba
UC+PC-rozbehanie a zahriatie 10°,PC-HCJ 10° RC=UC+PE
Pl 19.7.2019 |HC-TE-TA-PH-HCJ-151 -
umeld -TE-TA-HC-H({J-15°
trava -TE-TA-PH-HK-hra 3+1:3+1 30"
2C-KC-5°
20.7.2019
SO
Pripravny zapas 3
Ajax KosSice U10 - Arsenal PreSov U10 MOF:
21.7.2019 | NP-15° ‘
NE umeld RC-15° —
trava 2x20° , , .
KC-10" PH pripravna hra (min.)
VH vlastna hra (min.)
VSEOBECNE TRENINGOVE UKAZOVATELE (VTU) SPECIALNE TRENINGOVE UVAELE (1U)
Kondi¢na priprava
KD DZ T) PZ ¢z RS NP HZ KC RC RZ S R \'") Koo | ¥
plan 7 4 3 1 40 0 15 | 240 | 25 60 15 0 0 0 15 15
skutonost
SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE (3TU
Technicko-takticka priprava
PC HC | PH | VH ¥ | HO | HK HS 3s P2
plan 15 45 | 105 0 165 | 75 90 0 0 165
skuto¢nost




PLAN TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Druistvo: Ajax Kosice U10 Datum: 15.7.2019 Cas: 16.00 Obdobie: hlavné I.
Ciel: Rozvoj Koo a zdokonalovanie rieSenia HSi 1:1 Objem (min.): 85°
Tréneri: Jan Novak Pomdcky: lopty, kuZele, rebriky, malé brany Prostredie: UT ., - ., e .,
Cast Obsah - popis Nakres :ﬂ::::::: Obj. . i ’ ; '
e VSEOBECNE TRENINGOVE UKAZOVATELE:
c . Y i ‘ v / .
g | Rozbehanie % ihriska 10 KD pocet kalendarnych dni
> . P
=) DZ pocet dni zataZenia
PH-HCJ 10° ihrisko 20x15 m 10/ TJ pocet tréningovych jednotiek
2 druistva po 3 hracov-Zlti vedu loptu 1Z: 1° v ,
e (v priestore okolo kuzelov, modri poloaktivnym 10: 15“ EZ pocet zapasov
2 | pohybom zozadu usmeriuju priestor, do PO: 8 CZ cas zapasov (min.)
% ktorého je moiné viest loptu RS regenerécia sil (min.)
a s Ve . . U v . .
NP nepohybova priprava (min.) HZ hodiny zataZenia (min.)
KONkoo , plocha 20x15 m 15 SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE
Hraci rozdeleni do 2 skupin: 1Z: 20 + .
1. koordinaény rebrik — rézne variacie krokov 10: 100“ KC kompenzacné cvi¢enia (min.) RC rozcvicenie tréning (min.)
2. kuzele - r6zne variacie krokov PO: 6 RZ rozcvitenie zépas (min.)
3. vedenie lopty « . - .. . . L
4. prekazky — rdzne variacie skokov + névrat HZ=CZ+KC+RC+RZ+3a Kondicna priprava+a Technicko-takticka priprava
, RC=UC+PC
TE-TA-HC-HCJ plocha 20x15 m 15
Hra 1:1 1Z: 10“ . .
Cerveny hra¢ — na znamenie trénera (vizuélne 10: 50“ Kondlcna riprava (zameranie
dvihnutie Zltého, resp. Cervenej znacky) vedie PO: 14 R rozvoj ry’chlostny’ch schopnosﬁ (min.)
‘@ |[loptu okolo kuzela so snahou o zakonZenie na i uvt lostnvch sch H .
a |jednu z bran po prechode cez naznacen liniu. rozvoj vytrvalostnych scnopnos (mm')
T | Modry hraé - na znamenie trénera vystartuje S rozvoj silovych schopnosti (min.)
k opacne] méte a po obehnuti méty sa snazi Koo rozvoj koordinaénych schopnosti (min.)
zabranit stperovi dosiahnut gol, ak ziska loptu,
snazi sa loptu vyviest z Gtoénej zény. . . ., , ve ’
4ihriskd20x15m | 30° Technicko-taktickd priprava (zloZitost)
TE-TA-PH-HK-hra 3:3 1Z: 3* .
Liga majstrov 10: 1 MOF L ]
Hra 3:3 na 4 ihriskach. Vitazi postupujd o sutas PO: 7 PC pripravné cvicenie (min.)
vyssie (liga majstrov, 1. liga, I1. liga, 111 liga), HC herné cvic¢enie (min.)
prehra zostupuje o sttaZ nizsie. Pri PH ori ‘h ( . )
nerozhodnom vysledku kapitani druZstiev - pripravna hra {min.
strihaju. VH vlastna hra (min.)
i) KC v'
>§ vyklus, kompenzacné cvicenia 5° z'quADANIA K HC
= HCJ nacvik a zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca (min.) HK nécvik a zdokonalovanie
>
N hernych kombinacii (min.)
HS nacvik a zdokonalovanie herného systému (min.)
VEEOBECNE TREMNGOVE UKAZOVATELE (VTU) SPECIALNE TRleNGOV TU SS nécvik a zdokonalovanie $tandardnych situdcii (min.)
KD | Dz T) PZ z RS NP HZ | KC RC RZ S R V | Koo | ¥ ax o, v < Sy < Sy < ., v o v
olan 3 | 5 | 20 0 0 o | 15 | 15 UC Uvodna cast TJ PC pripravna cast TJ HC hlavna ¢ast TJ ZC zaverecna Cast T)
skutoénost

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE (STU
Technicko-takticka priprava

PC|HC |[PH|VH | § |HO|HK | HS [ 35 | &

plan 0 15 | 30 0 45 | 15 | 30 0 0 45

skutoénost




HODNOTENIE ZAPASU

HODNOTENIE -...

TU/PZ/MZ

Datum: ....

Miesto konania: ......

| Cas zapasu: ...... | Systém hry: ....

Rozhodcovia:

| Datum:

| Miesto:

Goly:

ZK:

CK:

Najlepsi hraci SR:

Realizaény tim:
........ — tréner

......... — as. tréner

Skoré druizstva :

Konecné ....... miesto

Najlep3i hradi supera:

Rozostavenie hracov 4-3-3

Zostava s hodnotenim vykonov:

&. Meno a priezvisko| zn.

ra

oW

ol o]l W] &) W

min.

dole

hore

Supiska hracov

Priemer druZstva

—_
(=]

[ Al

Vyvoj zapasu:

Priczvisko

Min.

Priczvisko

Min.

Priczvisko Min.

9 vynikajici

7 nadpriemerny

Bodové hodnotenia

5 priemerny

10 -9 vynikajiaci

3 podpriemerny

1 vel'mi slaby

8 -7 nadpricmerny

6 - 5 pricmerny

4 - 3 podpriemerny

Hodnotenie zapasu trénerom:

Priemer muZstva v zdpase:

2 -1 vel'mislaby

Vysledky:

HODNOTENIE TRENERA:

Dia:

Tréner:
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